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EDITORDEN

2023 - 2024 egitim 6gretim yilinin
l.geyredini tamamlarken BiL PDR
dergisinin 2.sayisini siz degerli
okurlarimiza sunuyoruz. Bu sayimizda
sizlere, kasim ara tatilde rahatlkla
okuyabileceginiz her yas grubu
cocugumuzun geligsimine yonelik
faydali bilgiler hazirladik.

Kaguk yas gruplarda uzun sure
calistigimiz 6zbakim becerileri,
arkadasglik iligkileri, ergenlik dénemleri,
akran iletisimi ve zorbalik gibi
bilgilendirmelerimizin yaninda, Milli
Egitim Bakanligi'nin bu yil genel hedef
olarak belirledigi “Psikolojik Saglamlk”
ile ilgili bilgilendirmelere de yer verdik.
Bir 6nceki sayimiza ek olarak, yeni
sayimizi hem okuyup hem de
dinleyebilirsiniz. Bunun i¢in dinlemek
istediginiz yazinin yanindaki karekodu
okutmaniz yeterli olacaktir.

Ayrica yeni sayimizda meslek
sohbetleri ve gcocuklarimizin sanatsal
calismalarina da yer verdik.

Faydali olmasi dilegiyle, iyi okumalar
dileriz.

( fuifuazer

Bil Eitim Kurumlari Genel Madurlagu
Rehberlik ve Kariyer Merkezi Koordinatéru
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Egitim Girigsimcisi

San, seref ve destanlarla dolu tarihimizden aldigimiz azim, cesaret ve vakarla
Cumbhuriyetimizin 100’Uncu yilinin engin gururunu yureklerimizde hissediyoruz.

Cumbhuriyetimizin 100 yilhk tarihi, milletimizin en zor sartlarda nasil yeniden ayaga
kalkabilecegini gbsteren, gelecegimiz i¢in bize umut veren, gencglerimizin dnanu
acacak yatirimlarin yapildigi bir dénemdir. Vatan, bayrak ve mukaddesati ugruna higbir
fedakarliktan kaginmayan ve her tirlG zorluga gégus geren aziz milletimizin kahraman
evlatlari Malazgirt'ten Canakkale’ye kadar tarihin her déneminde asil ve kararli
durusuyla insanhga barig, huzur ve umut olmustur.

Gondlleri kaynastiran biyuk bir adalet ve barig medeniyetinin mirasgisi olan tlkemiz,

kalkinma hedeflerine dogru emin adimlarla ilerlerken ve gelisirken, bu ilerlemeye ve

gelismeye yilmadan, yorulmadan, askla, sevkle, azimle, calisarak, omuz verip katki
saglamaya devam edecegiz.

Bu duygularla, Cumhuriyetimizin kurucusu Gazi Mustafa Kemal Atattirk basta olmak
Uzere, istiklal Micadelemizin biitin kahramanlarini, bu topraklari bize vatan kilan sehit
ve gazilerimizi rahmet ve minnetle aniyor, 29 Ekim Cumhuriyet Bayramimizin 100.
Yilini en igten duygularimla kutluyorum.
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LY Fobdeven

BiL Egitim Kurumlari Genel MUduru

Degerli BiL Egitim Kurumlari Ailesi,

Bugun buyuk bir mutluluk ve gururla; insandan, ¢ogulculuktan, hak ve hukuktan,
adaletten, 6zgurluklerden yana olan Cumhuriyetimizin 100. yil d6nidminu kutluyoruz.
Cagdas ve demokratik bir yénetim bicimi olan cumhuriyet ile birlikte Glkemize de yeni

bir ufuk aciimis; bilim, egitim, sanayi basta olmak Uzere, sayisiz alanda kalkinma
ve aydinlanma baslamistir. Kadin erkek esitligi, secme ve secilme hakki, akil, bilim,

sanat, bagimsizlik, 6zgurlik, hak, hukuk ve esitlikten yana, kisaca insan ve insana
dair ne varsa ondan yanadir cumhuriyet.

Bu duygu ve dugutincelerle; ilkelerinden asla sagsmayacagimiz, essiz bir miras olarak
aldigimiz ve ¢cocuklarimiza emanet edecegimiz Cumhuriyetimizin 100. yil d6nimunu
kutluyor, devrimleri ve dehasi ile bize ufuk agan Bilyiik Onderimiz Mustafa Kemal
Ataturk basta olmak Uzere, bu topraklari bizlere vatan kilan tim sehitlerimizi ve
gazilerimizi bir kez daha rahmetle, minnetle yad ediyorum.

29 Ekim Cumhuriyet Bayramimizin 100.Y1l Kutlu Olsun
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Dinlemek i¢in
QR kodu okutunuz

OKUL ONCESI DONEMDE
COCUKTA &z BAKIM

BECERILERINI GELISTIRMEK

Sevqili anne babalar, erken cocukluk déneminde bireyin edindigi beceri ve davranislar, yetiskinlik dénemindeki
davranislarin temelini olusturmaktadir. Oz bakim ve ginlik yasam becerileri, cocugun baskalarina bagimli olma-
dan gereksinimlerini karsilamasi icin gerekli olan becerileri icerir.

Cocuklarin temizlik, giyinme, uyku gibi fiziksel ihtiyaclarini kendi kendilerine karsilayabilmeleri icin belli bir zi-
hinsel ve psiko-motor olgunluk diizeyine gelmeleri gerekir. Cocuklar, iki yasina kadar yeterli olgunluk dizeyine
ulasmadigi icin 6z bakim becerilerini gerceklestirmede yetiskin yardimina ihtiyac duyarlar. U¢ yastan sonra ye-
tiskinlerin yardimi asamali olarak azaltilip, cocugun bireysel olarak 6z bakim becerilerini gerceklestirmesi icin
olanak saglanmalidir. Burada énemli olan cocugun gelisim dizeyinin farkinda olup, yapabilecegi becerileri kritik
dénemlerde kazanabilmesi icin ona destek olmaktir.

Cocuk dogdugunda onun bUtln ihtiyact anne tarafindan karsilanir. Cocuk ba-
yUdukce fiziksel ve zihinsel becerileri de artar. Bu noktada annenin kendini
yavas yavas geri cekmesi ve cocugu ihtiyaclarini karsilayabilmesi icin onu
cesaretlendirmesi gerekir.

Oz bakim becerileri egitimine baslanmasina, cocugun bu becerileri
kazanma zamanina, motor, dil, zihin ve duygu gelisimine bagl olarak
karar verilmelidir. Gelisim dénemi 6zelliklerine uygun olarak ¢ocuklar
zaman icinde 6z bakim becerilerini edinip, bazi islerini kendi baslarina
yapabilir hale gelirler.
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Bu becerileri yaslara gore siralayacak olursak;

* Ellerini ve yluzun( yikayabilir. (Kurulayabilme becerisini kazanmasinda
zamana ihtiyaci olabilir, gerektiginde destek verilmelidir.)

e Catal ve kasik yardimi ile yemek yiyebilir. (Tehlikeli olmayacak sekilde
arac-gerec secilmesi gerekir.)

3 YAs * DUgme olmayan kiyafetlerini kendisi ¢ikarabilir.

GZEl-l-iKl-ERi « Evisleri ve alisveriste ebeveynine yardim eder.
* Model olunursa sifonu cekebilir. Temizlik asamasinda yardima ihtiyac
duyabilir.

* Yardim edildiginde oyuncuklarini toplayabilir.
* Yemek sirasinda yonlendirildiginde pecete kullanabilir.
» Dislerini fircalayabilir.

* Ellerini ve yizini yardimsiz yikayabilir ve kurulayabilir.
* Catal, kasik ve yardimla bicak kullanabilir.

« Kiyafetlerini yardimsiz giyebilir ve cikarabilir.

* Blyuk digmeleri acabilir.

* Tabadina yemegdini dokmeden koyabilir. °

« Tuvalete kendisi gidebilir, yardimsiz sifonu cekebilir, ellerini II-SY
Ika ablllr. 1] (] [
yikay OZELLIKLERI

* Oyuncaklarini ve kendi esyalarini toplayabilir.

* Yardim edildiginde kirlenen bir yeri temizleyebilir.

* Yemek masasini hazirlamada ve bazi ev islerinde yardim edebilir.
e Burnunu mendille yardim olmadan silebilir.

* Dislerini fircalayabilir.

* Ayakkabilarini giyebilir, ¢cikarabilir. (Gerekirse sag-sol ayrimi icin
yardim edilebilir.)

Cocugun 6z bakim becerilerini gelistirmesi ve zamanla yardim almadan yapabilecek duruma gelebilmesi icin
anne babalarin izlemesi gereken birkac dnemli yol var.

Sabir Rehberlik Firsat Basarabilecegine
gostermek. etmek. vermek. gilivenmek.

Okul 6ncesi ddnemde cocuklarin en rahat gérerek 6grendiklerini hatirlayacak olursak, onlara bir beceriyi ka-
zandirmak icin ¢cok uzun aciklamalar yapmak yerine davranisinizla model olma yolunu denemeniz daha kolay
olacaktir. Bu strecte bunlari neden yapmasi gerektigini anlatirsaniz, kendinizden érnekler verirseniz, bunlari
yaparken resimli hikaye kitaplarindan yardim alirsaniz cocugun yaptigdi ise anlam yiklemesi daha kolay olacaktir.
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O gln giyecegi kiyafeti secme konusunda ¢ocugu-

nuzun fikrini alin. iki ve ya U¢ secenek sunarak karari b

ona birakin.

Dolabini birlikte diizenleyin. Cok dizgin olmasa da onun dizelttigi sekilde yerlestirin.

Kisisel temizlik ve bakim malzemelerini (tarak, havlu vs.) kendisinin secmesi icin tesvik edin.

Kendi ayakkabilarinizi giyerek, ona nasil giyecegdini gostererek anlatin. Sag-sol ayrimi icin yardimci olabilir-

siniz.

Aynalar ve lavabolar yiksek oldugu icin yUkselticiler kullanarak onu desteklemeniz uygun olacaktir.

Banyo silrecine cocugunuzu katin. Viicudunda gorebilecegi yerleri liflemesini isteyerek banyo slirecine dahil

edebilirsiniz.

Okul cantasina kendi sectigi kiyafetleri ve istedigi bir iki esyayl koymasi, cantasini birlikte diizenlemeniz

sorumluluk almasini saglayacaktir.

Yiyecedi sebze veya meyveyi kendisinin yikamasini isteyin.

Masaya yemek doktigl zaman pecete ve ya bez vererek kendisinin temizlemesini saglayin.

Tuvalet temizligini sirasiyla anlatin. Anlatirken resimlerden yararlanin. Yararlandiginiz resimleri hikayelesti-

rip gorebilecedi bir yere asabilirsiniz (banyo/tuvalet, banyo/tuvalet kapisi, odasi).

Kendi yiyecegdi bir yemegdi kendisinin hazirlamasina izin verin. Bu, yemek yemesini daha kolay hale getirece-

Qi gibi, sorumluluk almasina da yardimci olacaktir.

Yiyecedi yemegdi istedigi miktarda yemesine izin verin. Dékebilir, etrafina yiyecek bulastirabilir. Boyle du-

rumlarda olumsuz ifadeler kullanmak yerine, glizel ve motive edici sézlerle onu destekleyin.

Kendi esyalarina sahip cikabilmesi adina evdeyken oyuncaklari, kiyafetleri gibi ona ait olan seyleri yerlerine

koymasini isteyin. Okula gotlrecedi oyuncak ve esyasina (ayni olma ihtimaline karsilik matarasina/cantasi-

na) sticker yapistirabilir, istedigi bir sekli birlikte cizebilirsiniz.

Kiyafetlerin tersini, dizin0 ayirt edebilmesi icin gerekli ipuclari verebilirsiniz. ik baslarda digmesiz, fermu-

arsiz giysiler secerek tek basina giyebilmesi icin ona destek olun. Zamanla blyUk digmeli, citcitl, fermuarl

kiyafetler giyip ¢ikaracak duruma gelecektir.

Ayakkabilarin cirtairtlarini kendisinin acip kapatabilmesi icin onu tesvik edin. Bagcikli ayakkabilarda ise,

ayakkabiy1 kendi giydigi zaman bagciklarini siz baglayin. Zamanla bagciklari baglayip ¢cé6zmeyi 6Jrenecektir.

Basit ev islerinde size yardim etmesine olanak taniyin.

iki yasindan itibaren cocuklar macun kullanmadan, U¢ yasindan sonra da macun kullanarak dislerini fircala-

yabilirler. Dis fircasini kendisinin se¢cmesine izin verin. Bu,onu dis fircalama konusunda daha ¢ok heveslen-

direcektir.

Ebeveynlerin cocuda el yikama, dis fircalama gibi kisisel temizlik aliskanhklarini sGrekli hatirlatmasi cocugun

kendini yetersiz hissetmesine, anne babaya 6fke duymasina neden olabilir. Bu zamanlari sarkilarla, hikaye-

lerle, oyunlarla daha eglenceli hale getirerek cocugun daha istekli olmasini saglayabilirsiniz.

|

Sevgili veliler,

Cocugunuzun 6zglvenli, kendi kendine yetebilen bir birey olarak hayatina devam etmesine bu becerilerin des-
teklenmesi ve tesvik edilmesi yardimci olacaktir. Unutmamamiz gereken; her cocugun gelisim slrecinin kendine
6zgl oldugdu ve bu becerileri tam yapabilmesinin zamanla olacadidir. Onu desteklemeniz, cesaretlendirmeniz,
ona inanmaniz, sabirli olmaniz bu slrecin kiymetli parcalaridir. Motive edici her s6z cocugunuz icin bir basamak
olacaktir.

Sinem AKIN
Rehber Ogretmen
Yapracik BiL Koleji
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Cocugum Evde
Baska, Okulda

Bambaska!

iz

Eiﬁ.

Dinlemek i¢in
QR kodu okutunuz

Sizin de “Tam olarak bdyle!” dediginizi ve codu ebe-
veyn gibi bu durumdan muzdarip oldugunuzu duyar
gibiyiz. Evet, bu oldukca yaygin bir durum. Peki tama-
men ¢6zimstz mU? Cocugunuz neden bdyle davrani-
yor? Nelere dikkat etmeli ve nasil bir yol izlemeliyiz?
Bu yazimizda size bu konuda yardimci olabilecek bazi
noktalara deginecegdiz.

Cocuklarin farkli ortamlar ve kisilerin yaninda bam-
baska davranislar sergiledigini goérebiliriz. Bu durum
Ozellikle ebeveynleri oldukca sasirtabilir. Bu davranis
dedisiklikleri, kurallar ve sinirlar ile yakindan iliskilidir.
Cocuklar kurallari ve sinirlari sandigimizdan ¢ok daha
iyi bilir. Nerede nasil davranabileceklerinin oldukca
farkindadirlar.  Peki
ama neden okulda
ve evde farkll davra-
nirlar? Ev kurallari ve
okul kurallarini bildik-
leri halde neden farkh
bir davranis sergiler-
ler?

Ev kurallarina baktigi-
mizda; ¢ocuk icin ev
tanidik ve gtvenli or-
tamdir. Kurallar yine
bellidir ve ortamda
en glvendigi Kkisiler,
yani ebeveynleri var-
dir. Fakat ebeveynler
kendi iclerinde tu-
tarsizhk  gosterdigi
zaman cocuk icin bu
kurallar  esnetilebilir

hale gelir. Kurallarin kendi istedigi yonde sekillenebi-
lecegini distnUr. Pazarlik yapma durumlari ve teklifler
gorulebilir. Diger yandan okul kurallari, evdeki kural-
lar gibi degisiklik ve esnekliklerin olmadigi kurallardir.
Okulda ebeveyn destegdi yoktur, kurallar kisilere gore
dedisiklik gbstermez ya da esneklik tanimaz ve her-
kesin uymasi gerekir. Tutarllik ve kesinlik oldugundan
kurallar istedikleri yone cekilemez. Ve okul cocuk icin
yepyeni bir ortamdir. Ebeveyn destegdi yoktur ve co-
cuk kendi kendine yetip kendini gdstermek zorundadir.
Evde oldugu gibi hangi davranisa nasil bir tepki alaca-
gini bilmediginden davranislar da farkhlik gbsterebilir.
Okulda kurallara uygun davranislar sergileyip evde
kuralsiz ve agresif
tavirlar sergileyen
cocuklar s6z ko-
nusu oldugunda,
ebeveynlerde “Ne-
rede hata yapiyo-
ruz? Okulda nasil
bir farkhlik var?”
gibi  bir endise
olusabiliyor. Orne-
gin; evde her seyi
dagitip hircinlik
sergileyen, oyun-
caklarini toplamayi
reddeden bir co-
cuk, okulda oyun-
cak saati bittiginde
oyuncaklari hemen
toplayip vyerlerine
yerlestirebiliyor.
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Ya da evde yemek secerken okulda her seyi sorun-
suz bir sekilde yeme gibi bir davranis sergileyebiliyor.
Ozellikle okul &ncesi caginda uyumlu, sevilen, sinifin-
da ornek olarak gosterilme istedi olan cocuk, olumsuz
davranislarinin hepsini okul kapisinin éniinde birakabi-
liyor. Cink{ okulda 6vgl almak ve bir seyleri basarmis
hissetmek oldukca 6nem tasiyor. Peki bu ebeveyn icin
olumsuz bir haber mi? Tam aksine! Herhangi bir yerde
kurallara uygun davranislar sergileyebilen cocuk evde
de ayni sekilde davranabilir.

Peki ne yapmaliyiz? Bunun altinda yatan nedenleri bu-
labilmek icin ilk adim olarak mutlaka okul ile iletisim
kurup is birligi icinde olmak gerekir. Okul hayati ve ev
hayatinda bambaska tepkilerle karsilasan ¢ocuk, orta-
ma gbre davranis sergileyecegdinden okulla sadlanan is
birlikleri ve tutarllik sayesinde davranislarinda batin-
lik g&sterebilir. Ogretmenin de okulda destegi sayesin-
de olumlu davranislar evde tutarlilik gésterir. Ornegin
verilen bir 6zbakim formu, okul ve ebeveyn is birligi
icinde cocuk tarafindan dolduruldugunda cocugun
davranislarinda olumlu yonde ilerleme kaydedilmesi
saglanabilir. Evde daha éncesinde diizene oturtulama-
yan rutin aliskanliklar okul sayesinde kazandirilabilir.
Ogretmenle benzer bil dil kullanmak da oldukca dnem-
lidir. Bu sayede cocuk benzer noktalar yakalayacaktir.

IIeS

Diger yandan evdeki kural ve tutumlari gb6zden gecir-
mek gerekebilir. Cocugun her istedigi yerine mi getiri-
liyor? Asiri korumact mi davraniliyor? Yapabilecegi so-
rumluluklar verilmiyor ve ebeveynler cocugun yapmasi
gereken her seyi kendi mi yapiyor? Ornegin; ayakkabi-
larini kendi giyebilecek ya da yemegini yardimsiz yiye-
bilecek yastayken ebeveyn destedi almaya devam mi
ediyor? Diger yandan ebeveynle kalitesiz zaman geci-
rilmesi ve kurallarin asiri esnek, tutarsiz ya da tam tersi
sekilde ¢cok kati olmasi da ¢cocuklardaki davranis degi-
sikliklerine neden olabiliyor. Ornegin cok kati kurallar
koymak, onlara uymak istemeyen cocukta karsi ¢citkma
istedini uyandirabiliyor. Ebeveynle kalitesiz zaman ge-
cirmek ise karsimiza istekleri karsilanmayan bir cocu-
gun ebeveynine karsi hircinliklari olarak c¢ikabiliyor. Bu
gibi durumlar gbzden gecirildikten sonra ev kurallari-
ni ¢cocugunuzla birlikte koymak, cocugunuzu olumlu
davranislar sergilemeye tesvik edebilir. Cocuk, ebevey-
nin kendini dinledigini hisseder ve s6z hakkina sahip
oldugunu distnurse, kurallarina uymaya daha meyilli
olabilir. Bu sayede kurallar konusundaki inatlasmalar
giderek azalma gosterir. Fakat koyulan kurallarda her
iki ebeveynin de kararli ve tutarli olmasi oldukca bu-
yUk bir 6nem tasir. Cocuk, bir sire sonra sinirlari tekrar
esnetebilecedini distindliginde ebeveynin tutarsiz bir
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davranisi konuyu en basa sarar. Bu acidan bakildiginda
tutarlihk oldukca édnemlidir.

Zamaninin cogunu okulda geciren cocuk, artik belli bir
rutine sahip olur. Evde de benzer rutinler diizenlenebi-
lir. Asirt korumaci davranmaktan kacinip yasina gére
cocuga alabilecegi sorumluluklari vermekten kacinma-
yin. Cocugun kendi islerini olabildigince kendinin yap-
masina izin verin. Tek basina neler yapabilecegini fark
edip kesfetmesine -kontrolll bir gézetim esliginde- izin
verdigimiz takdirde 6zglveni daha da yUkselecek ve
sorumluluk almaktan bir ¢ekince duymayip yapabile-
cegi islerin farkina varacaktir.

Ogretmeniyle iletisim halinde olmaniz, &gretmenin
cocugun evde, sizin okulda olan olumlu davranislarini
takdir etmenize imkan tanir. Bu durum cocugun olduk-
c¢a hosuna gidecek ve sizlerden takdir alma arzusu onu
tesvik edecektir.

Peki tam tersi durumda, yani evde sakin, okulda agresif
tavirlar sergileyen bir cocuk varsa karsimizda?

Bu konuda dikkat etmemiz gereken konulardan ilki;
cocuk kendini okulda anlatabiliyor ya da anlasildigini
hissedebiliyor mu? Anlasiimadidini hisseden cocugun,
kendini ifade etmekte gliclik yasayabilecedinden oku-
la karsi olumsuz tutum ve dasdnceleri olusabilir.

Okula baslamaya duygusal olarak hazirlanmamis bir
cocuk, okulu, ebeveynle kendini ayirici bir faktdr olarak
gorebilir. Okula baslama strecinden énce okula basla-
nacak oldugu ebeveyn tarafindan yavas yavas asilan-
mali ve merak ve heyecan uyandirici cimlelerle slre¢
desteklenmelidir. Okula birakilirken vedalasma sireci
olabildigince kisa tutulmak da alisma sdrecini oldukca
kolaylastirmaktadir.

Arkadaslik iliskileri nasil? Cocuklar arkadaslk iliskile-
rine oldukca énem verirler. Arkadaslhk kurmada gtic-
Uk ceken cocuk kendini yalniz ve mutsuz hissedebilir.
Okula kars! bakis acisi degisebilir ve okula gitmek iste-
mediginden olumsuz davranislar sergileyebilir.

Yapilan etkinlikler dikkat ve anlama seviyesine uygun
mu ya da 6grenme gicligi yasiyor mu? Dikkat eksik-
ligi ya da 6grenme giicligl yasayan cocuklar, yapilan
etkinliklerde 6zglven acisindan problem yasayabilir ve
kendini yetersiz hissedebilirler.

Kendi becerilerine yonelik bir aktivitede bulunuyor
mu? Okulun stphesiz en ¢ekici ydnlerinden biri, cocu-
gun kendi becerilerine yonelik bir sey olmasidir. Ken-
dine yonelik hicbir aktivite bulamayan cocuk kendi ye-

terliligini ve becerilerini sorgulamaya baslayabilir. Bu
da okula karsi olan merak ve ilginin azalmasina neden
olacaktir.

Okulunda sevildigini hissediyor mu? Hangimiz sevil-
medigimiz bir yerde bulunmak isteriz ki? Cocuklar icin
daha ¢cok 6nem tasiyan bu konu, ¢cocudun okula karsi
olan ilgi ve sevgisini oldukca etkileyen bir faktoér. Se-
vilmedigini hisseden cocuk, séz konusu okul oldugu
zaman zorla sevilmedigi bir yere birakildigini hissede-
bilecedinden hircin tavirlar sergileyebilir.

Tdm bunlara bakildidinda, cocuklarin evde ve okulda
sergiledikleri farkli davranislarin altinda yatan neden-
leri anlamak ve bu konuda is birligi yapmak oldukca
6nemlidir. Ebeveynler okulla is birligi icinde oldugunda
cocugun tutarl bir davranis sergilemesini saglayabilir.
Ogretmenle iletisim halinde olmak, cocugun olumiu
davranislarini takdir etmek ve desteklemek, cocugun
okulda daha basarili olmasina katki saglayabilirken
evde de olumlu davranislar géstermesine destek ola-
bilir. Unutmayalim ki, cocugun anlasildigini ve sevildigi
hissettigi bir ortamda, hem evde hem de okulda, daha
olumlu bir sekilde davranmasi daha muhtemeldir. lyi
bir gdzlem ve is birligiyle cocugunuzun davranislarini
olumlu yone cekebilmek mimkanddr.

Ashhan ASLAN

Rehber Ogretmen
Aydin BIL Koleji
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SOSYAL BECERI
GELISTIRME VE AILE
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Bireyin gelisiminde en 6énemli noktalardan birisi sos-
yallesmektir. Sosyallesme bireylerin, 6zellikle cocuk-
larin, belirli bir grubun Gyeleri haline geldikleri ve
grubun diger Uyelerinin degerlerini, davranislarini ve
inanclarini kazandiklari bir strectir. Cocugun ilk yillar-
da gelistirdigi sosyal gelisimi ilerleyen vyillarda sosyal
davranislarinin temelini olusturur.

Yasamda karsilasilan ilk toplumsal yapi olan aile bir¢cok
konuda oldugu gibi, sosyal beceri temellerinin de atil-
digr ilk yerdir. Aile ilk g6z temasinin kurulmasi, duygu,
distnce ve isteklerin ifade edilerek karsiliginin alindigi
ilk yer olur ve cocuklar aileden aldiklari bu karsilikla-
ri zihinlerinde kaydederek kendi davranis bicimlerini
olustururlar. Daha sonra aile ve yakin cevreden c¢ikip
karsilasilan yeni sosyal ¢evre okul olur. Cocuk bu za-
mana kadar gelistirdigi sosyal becerilerini kullanildigi
yeni bir cevreye girmis olur. Bu dénemde ailenin etki-
leri devam ederken sosyal becerilerin gelistigi ortama
6gretmenler ve arkadaslar da eklenir. Bu sUrecte co-
cuklarin sosyallesebilmesi icin sosyal beceriler ve sos-
yal davranislar oldukca 6nemli bir yere sahiptir.

Sosyal beceri “bireyin hem kendisinin hem de diger bi-
reylerin duygu, dislnce ve davranislarini anlama ve o
anlayisa uygun davranislar gosterebilme ayrica sosyal
cevreye uyum saglayabilme ve uygun yollar ile iletisim
kurarak olusabilecek catismalarla basa cikabilme” ola-
rak tanimlanir.

Cocuklardan kazanmasini bekledigimiz sosyal bece-
riler:

1. Temel Sosyal beceriler: Selamlasma, dinleme, ko-
nusmay! baslatma, konusmayi sirdlirme, soru sorma,
rica etme ve tesekklr etme sozciklerini kullanma,
kendini tanitma, baskalarini tanitma

2. ileri Sosyal beceriler: Hosgorili olma, yardim ya da
bilgi isteme, yardim etme, yeni bir etkinlik baslatma,

ybnerge verme, yonergelere uyma, devam eden bir
etkinlige katilma, bir gruba katilma, 6zir dileme, ikna
etme, sirasini bekleme, esyalarini paylasma, 6dlnc
alma, uygun olmayana dokunmaktan kacinma

3. Grupla Bir isi Yiiriitme Becerileri: Grupta is bolu-
mine uyma, grupta sorumlulugunu yerine getirme,
baskalarinin gérislerini anlamaya calisma, empati

4. Duygulara Yénelik Beceriler: Kendi duygularini an-
lama, duygularini ifade etme, baskalarinin duygularini
anlama, karsi tarafin kizginligi ile basa ¢ikma, sevgiyi,
iyi duygulari ifade etme, korku ile basa ¢ikma, kendini
odullendirme

5. Saldirgan Davranislarla Bas Etmeye Yonelik Bece-
riler: izin isteme, paylasma, baskalarina yardim etme,
uzlasma, kizginhdini kontrol etme (6fke kontrol(),
hakkini koruma ve savunma, alay edilmeyle basa cik-
ma, kavgadan uzak durma

6. Stres Durumlariyla Basa Cikma Becerileri: Basari-
siz olunan durumla, grup baskisiyla, yalniz birakilmay-
la, utanilan bir durumla basa ¢ikma
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7. Problem C6zme ve Plan Yapma Becerileri: Bilgi top-
lama ve amac olusturma, ise yogunlasma, karar verme,
problemin neden ve sonuclarini fark etme

8. Okul Yasantisi ile ilgili Beceriler: Kurallara uyma,
etrafl rahatsiz etmeden sinifa girme, sinifta siraya gir-
me, goOrevini yaparken sirada oturma, sdzel ve yazili
yonergelere uyma, sinifta bos zamanini uygun kullan-
ma, sirada uygun sekilde oturma, etkinligi zamaninda
bitirme, yaptidi isle ilgili geribildirim isteme sekilinde-
dir. Sosyal beceriler, 6ncelikli olarak 6grenme yoluyla
kazanllir.

* Sosyal becerilerin kazanilmasi ve kaliciligi aile, okul
ve diger yasam alanlarinda tekrarlanmasiyla ger-
ceklesebilir.

* Aile, okul ve ¢evrenin yaninda, sosyal becerilerin
6grenilmesi zaman icinde kalici olmaktadir.

«  Ozellikle gelisim yillarinda cocuklar yasamlarindaki
diger bireylerin (aile, 6gretmen akranlari vb.) dav-
ranislarini taklit ederek ve gbézlem yaparak édrenir-
ler. Bu konuda ¢cocuga model olmak oldukca 6nem-
li bir yere sahiptir.
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Sosyal becerileri desteklemede ebeveyn olarak yapa-

bilecekleriniz:

¢ Cocugunuzun gelistirmesini istediginiz davranisla-
ri dncelikle sizler gerceklestirin. Cocuklar oldukca
iyi gbzlemcidir ve dncelikle en glvendikleri Kisiler
olan ebeveynlerini rol model alirlar.

¢ Cocugunuzun akranlariyla zaman gecirdigi or-
tamlarda bulunabilir, bol bol sohbet edebilir, hika-
ye okuyup cocugunuzun gelistirmesini istediginiz
davranislar konusunda yeni hikayeler yaratabilir, hi-
kayelerde uygun olan ve olmayan davranislar tze-
rine fikir alisverisinde bulunabilirsiniz.

¢ Cocugunuzun yasadigi duygulari anlamaya calisin.
Korku, GzUnt0, endise, tedirginlik, htiziin, 6fke gibi
duygular yasadiklarinda “su an UzgUnstn, korku-
yorsun, endiselisin farkindayim senin bu sekilde
hissetmene sebep olan seyi bana anlatmak ister
misin?” gibi ciimlelerle yaninda olun ve bu duygu-
larla bas etmesinde onlara rehberlik edin.

¢ Cocugunuzun empati becerilerini gelistirmek icin
cesitli sosyal olaylari drama yoluyla ifade etmeleri-
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ne yardimci olabilirsiniz. “Ornegin arkadasini oyuna
almak istemeyen bir cocuk ile kabul edilmeyen ¢o-
cugun yasadigi olayl canlandirmak gibi”.
Cocugunuzla arkadaslik, aile, kardeslik Gzerine soh-
betler yapabilirsiniz. “Sence arkadaslik ne demek?
lyi bir arkadas nasil davranir? Kéta bir arkadas nasil
davranir? gibi”.

Cocugunuzun sosyal becerileri gelistirebilmeleri ve
bu davranislarin kalici olabilmesi icin ev ortaminda
anne-babalarin benzer tutum ve davranislar icinde
olmasi gerekmektedir. Benzer tutumda olunma-
diginda cocukta gelistirmeyi istemediginiz davra-
nislarin pekismesine sebep olabilirsiniz. “Ornegin
Israrli ve aglayarak istedigi bir oyuncadin alinma-
sini isteyen cocukta anne ve babadan birisi evet
birisi hayir der ve eger oyuncak alinirsa cocuk israr
ederek ve aglayarak kendini ifade etme, bir seyleri
alma davranisini gelistirebilir.”

Asiri korumaci bir yaklasim yerine cocudunuzun
hatalar yapmasina izin verin ve bu hatalar sonu-
cunda nelerle Kkarsilasabilecedini deneyimlemesin-
de destek olun.

Cocugunuz akranlariyla yasadigi bir problemi an-
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cocugunuza zaman tantyin, etrafi gdzlemlemesine
musaade edin.

Sosyal becerileri gbstermede zorlanan ¢ocugunuz
varsa ona kazandirmaya calistiginiz sosyal davrani-
si sergilediginde cocugunuzu takdir ederek, onunla
gurur duydugunuzu séylemek ¢cocugunuzun cesa-
retlenmesine yardimci olacaktir. “Arkadasina karsi
gosterdigin bu davranisin senin icin ne kadar zor
oldugunu biliyorum, fakat sen zor olan seyi basar-
din, bunun icin seni takdir ederim” gibi cimleler
sOyleyebilirsiniz.

Sosyal becerilerde zorlanan ¢cocugunuzun cesaret-
lendirilmeye ihtiyaci vardir ve attig1 klicik adimla-
rin gorilmesi daha fazla adim atmasina yardimci
olacaktir. Ebeveyn olarak bu konuda iyi birer g6z-
lemci olmaniz gerekir.

Cocugunuzun yalniz basina da zaman gecirmesine
izin verin, hep planlanmis ve sizler tarafindan ya-
pilandiriimis oyunlar oynamak yerine cocugunuzun
kendi basina oyunlar kurmasina misaade ederse-
niz yaraticilik becerilerinin gelismesini desteklemis
olursunuz.

lattiginda cesitli ¢6zUm yollari sunarak sorunu as- Unutmayin ki her cocugumuz siz degerli ebeveynleri-
masina yardimci olabilirsiniz. miz rehberliginde kendi yolunu cizecektir. Yasadigimiz
* Bazi cocuklar daha kolay sosyallesebilme becerisi- bu sosyal ortamda cicek acabilmeleri icin onlara kosul-
ne sahiptir. Cocugunuzu bu konuda kimseyle kiyas-  suz sevginizi, giveninizi ve desteginizi hissettirin.
lamayiniz, kiyaslanan cocuk bu becerileri gdster-
mede daha da zorlanir. Sosyal becerilerde zorlanan

Esra KAHRAMAN
Rehber Ogretmen
Izmir BIL Koleji
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BiL Kariyer Merkezimizin, Mesleki Rehberlik ve Akademik hazirlik calismalar kapsamin-
da baslattigi Meslek Réportajlar serimizin ilkini Pendik BiL Koleji Ortaokul 6grencileri-
miz Oktay Yagiz ALTINDIS ve Belinay Afra SARI, Marmara Universitesi Hukuk Fakiiltesi
mezunu Pendik BiL Koleji velisi Av.Kuddusi KODAL ile gerceklestirdiler.

1. Bize isinizden biraz bahseder misiniz? Yaptigi-
niz is nedir?

Ben serbest avukatlik yapiyorum. Hukuk fakilte-
sinden mezun olanlar kamuda savci, hakim olabi-
lirler. Ya kamu avukatlidi ya da benim gibi serbest
avukathk yapabilirler. Serbest avukatlarin bir ofisi
olur, gelen vatandaslara hizmet verirler.

2. Bu mesledi yapmaya kac¢ yasinda karar verdi-
niz?

Lise yillarimda disintyordum. Sinava girdigimde
hukuk secmeye kesin olarak karar vermistim, ki-
cukligumden beri hep avukat olmak isterim gibi
bir diistincem yoktu, meslek secimime genel ola-
rak lise yillarinda karar verdim.

3. Yaptiginiz meslegi tercih etmenizde en biyiik
etken neydi?

Avukat olayim gibi bir cabam yoktu ancak kendimi
taniyordum ve yapabilecedim meslekler arasinda
kendime en uygun meslegin avukatligin oldugunu
goérdim ve avukatligi sectim.

4, Bu meslegi secmeseydiniz hangi mesledi yap-
mak isterdiniz?

Sanirim doktor olmak isterdim, cerrahhidi secer-
dim. Ama benim hep ctbbe giyme hevesim vardi.

Meslegdimi seviyorum.

5. Mesleginizi iki veya (i¢ kelime ile tanimlasaydi-
niz neler olurdu?

Avukatlik Latince bir kelimedir. Manasi savunucu-
dur. Biz avukatlarda vatandaslarin hukuki haklarini
savunuyoruz. ki kelime ile dzetlemem gerekirse
hukuki savunma derim.

6. Meslegdinizin size kattigini avantaj ve dezavan-
tajlar nedir?

Avantaj olarak serbest avukatlk yaptigim icin ken-
di ofisim var, durusmalar disinda calisma saatleri-
ni, is saatlerini kendiniz belirliyorsunuz. O nedenle
hayatta daha rahatim. Her seyimi daha rahat yapa-
biliyorum. Hem calisip hem de diger islerimi daha
rahatlikla yapabiliyorum. Dezavantajlarina gelecek
olursak stresli bir meslek.

7. Mesleginizle ilgili unutamadiginiz bir aninizdan
bahseder misiniz?

Unutamadigim ani, adliyelerde bazen durusmalar-
da cok gergin anlar oluyor, bazen mutlu anlarda
oluyor. En cok da magdur bir insanin davasinda
onun haklarini savundugun zaman onun sikranla
bakan gbzleri sizleri mutlu ediyor. En unutamadi-
gim anlar bunlar oluyor.
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8.Her meslegin zorlu yanla- 0 m
ri vardir. Sizin mesleginizin DUNYA IN VAS N OKULU
zor yanlari nedir?
insanlarin cozemedikleri
problemleri ¢c6zebilmek icin

size geliyorlar o ylUzden bi-
raz stresli bir meslek.

9.isinizin en giizel yani, en
sevdiginiz tarafi nedir?

En sevdigim yani 6zglr ol-
mak. Istedigin zaman ofisi
kapatip her isi yapabiliyor-
sun, boyle bir rahatligi var.

10. Mesleginizi tercih etme-
nizde etkili olabilecek giicli
ve zayif yonleriniz nelerdir?
Bu meslegi tercih edecek olanlarin 6zgiveni yiksek, calismayi, arastirmayi ve okumayi seven arkadas-
lar olmasi gerekiyor. Cinkd kanunlar degisiyor, devamli olarak takip edilmesi gerekiyor.

11. Isinizin kazanci sizce yeterli mi?
Benim icin yeterli.

12. Bizlere biraz ¢alisma ortaminizdan bahseder misiniz?

Benim Maltepe’de bir ofisim var. Orada bir asistanim var. Birlikte calisiyoruz, genellikle vaktimizin ¢o-
gunlugu adliyelerde, durusmalarda geciyor. Durusmalardan arta kalan vakitlerde vatandaslara randevu
veriyoruz ve ofiste calisiyoruz.

13. Hedeflerinize ulasmak icin nasil bir yol izlediniz?

Hedefe ulasmak asla bitmiyor. Daima kendimizi gelistirmemiz gerekiyor. Doktorluk gibi uzmanlhk ala-
nimizi secmiyoruz ancak, her avukatin belli bir alanda uzmanlik alani oluyor. Hukuk ¢cok genis bir konu
alanina sahip, belli bir konuda uzmanlasmak icin devamli olarak egitimlere katiliyoruz.

14. Bu meslegi diistinen genclerimize yol gdstermek icin nasil bir egitim slirecinden gecmek gerekir?
Biraz bahseder misiniz?

Lise yillarindan sonra bir sinava gireceksiniz, éncelikle Hukuk Fakultesini tercih edecek ve mezun ola-
caksiniz. Hukuk Fakultesini bitirdikten sonra hakim, savci ya da avukat olabilirsiniz ama dncesinde me-
zun olduktan sonra 1 yil avukatlik stajini yapacaksiniz. Ondan sonra avukat olabilirsiniz.

15. Bu meslegi tercih etmeyi diisiinen genclere neler séylemek istersiniz?

Bu mesledi sevmeleri gerekiyor, sevmek icin de meslegi tanimalari gerekiyor. Meslegdi tercih etmeyi
distnenlerin dncelikle hakim, savcl ya da avukatlarla goérismelerini dneririm. E§er mesledi kendilerine
uygun gordrlerse tercihlerinde yazmalarini tavsiye ederim.

16. Son olarak séylemek istediginiz bir seyler var mi?

Egitim hayatinizda basarilar diliyorum gencler, umarim sizlerde ileride bir hukukcu olursunuz, sizleri
aramizda gérmekten memnuniyet duyarim.

Pendik BIL Koleji
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ZORBALIK SURECI
NASIL ANLASILIR

Sevgili velilerimiz,

Akran zorbaligi cocuklarimizin yasadigi sorunlarin
onemli bir kismini olusturmaktadir. Ancak cocuklarimi-
za yardimci olmak icin 6ncelikle akran zorbaligi konu-
sunu tanimlariyla ele almamiz gerekmektedir. Akran
zorbalidl, ayni ya da yakin yas araligindaki cocuklarin
birbirlerine ya da tek bir cocugda karsi uyguladiklari
s6zlU, fiziksel ya da psikolojik siddet iceren ve bilerek
zarar verme olgusu barindiran davranislardir. Yapilan
tanimda kastedilen zarar verici davranis orantisiz glic
icermektedir. Ancak akran zorbaligi davranisi bilerek ve
isteyerek yapilabildigi gibi, bilin¢ seviyesinde olmadan
da gerceklesebilmektedir. Ornegin; Bazi cocuklar, saka
veya espri yaptiklarini disinerek bilingsiz bir sekilde
zorba bir davranis sergileyebilirler. Bu noktada ebevey-
nler ve 6gretmenler olarak zorbalik ve saka konusunu
iyi analiz etmemiz gerekmektedir.

Cocuklarimiz ne yazik ki cogunlukla maruz kaldigi
zorbaldi okulunda bulunan birimlere ve ebeveynlerine
anlatmaktan cekinmektedirler. CinkU kendisine inanil-
mayacagdindan, zorba davranisin artmasindan ve sosyal
cevresi tarafindan sikayet eden olarak anilmaktan
korkabilmektedirler. Anlatabilen cocuklarimiz ise olay
karsisinda yeterli uygulamalarin yapildigini gérmez ise,
bir sonraki zorbaliga karsi sessiz kalmaktadir.

Peki, cocuklarimizin akran
zorbaligina maruz
kaldigini nasil anla-
yabiliriz?
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ice kapanma
davranislari
gOsterebil-
mektedir.
Kaygil ve
korku dolu
tepkiler verebil-
mektedir.
Dikkat edildiginde

zamanini yalniz gecirdigi

gdzlemlenebilir.

Ozgliven eksikligi yasamaktadir.

Guvenli alana girdiginde ugradigi zorbalik nedeniy-
le sinir ve siddet iceren davranislar sergileyebilmek-
tedir.

Okuldan uzaklasma istegi duymaktadir.

Gun icerisinde artan stres sebebiyle uyku sorunlari
yasayabilmektedir.

Yukarida bahsettigimiz gbdzlemlenebilen davranislari
fark ettigimiz anda harekete gecmemiz gerekmekte-
dir. Bahsedilen durumlarla karsi karsiya kaldigimizda
“cocuklar arasinda olur boyle seyler, cocuklar onlar
daha” gibi tepkiler vermemeliyiz. Cink{ bu sekilde-
ki tepkiler hem miidahalenin gecikmesine hem de
cocugumuzda sorun ¢odzilmeyecek algisinin ortaya
cikmasina sebep olabilmektedir. Bu algiya kapilan
cocuk icin durum giderek daha kétd bir hal alabil-
mektedir. Bu nedenle durumu fark ettigimiz anda,
cocugumuzu yargilayici ve sorgulayici olmaktan
uzak bir tavirla ayrintilariyla dinleyerek harekete
gecmemiz gerekmektedir.



BiL PDR | ORTAOKUL

Okul icerisinde gerceklesen akran zorbalgr durumun-
da ise 6ncelikle kurum yetkilileri ile iletisime gecmek
gerekmektedir. Yapilan arastirmalar gdstermektedir
ki, direkt olarak zorba davranisi sergileyen cocuk

ya da ailesi ile yizlesmek durumu daha da ¢cikmaza
strtklemektedir. Cocugumuzla bu durumu analiz edip
neler yapilabilecedine dair birlikte kararlar verip, onun
6zglvenini arttirmaya calismaliyiz. Ciinkl yasanan
durumda kendisini yalniz hissetmemesi ve ézgUvenini
kaybetmesi icin ¢6zim slrecini hizlandirmak olduk-
ca 6nemlidir. Bu nedenle akran zorbaligi konusunda
erken muddahale icin, ebeveynler olarak cocugumuzun
akran iliskilerini g6zlemlemek adina okuluna zaman
zaman ziyaretlerde bulunmaliyiz. Ancak her seyden
once cocuklarimizi bayudtirken insan haklari ve say-
gl bilincini onlara vermeliyiz. Onlara her zaman
yaninda oldugumuz hissini davranislarimizla destekle-
yerek gdstermeliyiz.

Bir diger 6nemli konu ise akran zorbaliginda mag-
dur cocugumuz kadar zorba davranislari sergileyen
cocugumuzdur. Ebeveynler ve 6gretmenler olarak
cocuklarimizin neden zorba davranislar sergiledigini
kesfetmek sorunun ¢ézimindeki en dnemli noktadir.

Aksi halde bu davranis sadece ydn dedistirecektir.
Cocugumuz icinde bulundugu bircok sebepten dolayi
bilincli ya da bilingsiz bir sekilde bu davranisi sergile-
yebilmektedir. Bu sebepler su sekilde olabilir:

Aile icerisindeki sorunlar,

Diisiik akademik basari,

Uyum sorunlari,

Daha énce magdur konumunda olmasi,
Ebeveyn tutumlari,

Zorba arkadas cevresine sahip olmasi.

Cocuklarimizin yukarida bahsedilen herhangi bir
sebepten dolayi zorba davranislar sergiledigini goz-
lemledigimiz ya da 6grendigimiz anda harekete
gecmemiz gerekmektedir. Clink(i mUdahale siresinin
uzamas! davranisin olumlu yénde degdisim gdsterme
slrecine ket vurmaktadir. Onu yargilamadan ve sakin
bir sekilde dinlemeli ve kendisini ifade etmesine izin
vermeliyiz. Bdylece davranislarinin gercek sebebini
6grenebilir ve gerekli midahaleyi yapabiliriz.
Unutmamamiz gerekir ki, akran zorbaliginda zorba
taraf da magdur taraf da bizim cocugumuzdur ve
c6zUmlenen her akran zorbalidi kazaniimis bir cocuk
demektir

Asena OZDEMIR
Rehber Ogretmen
Atasehir 3 BiL Koleji



BiL PDR | ORTAOKUL 22

“AKADEMi

BASARID
AILENIN ROLU

Bir bireyin akademik basarisi egitim ve dgretiminin desteklenmesi ve karsilikli saglikl iliskisiyle ( kimle saghkli
iliski, okul, aile, arkadas vb.?) meydana gelir. Bu nedenle akademik basari konusuna ele almadan énce bu iki
taminim? Gzerinde durmak gerekir. Egitim: Bireyin davranisiarinda kendi yasantilari yoluyla, kasitl olarak is-
tendik yonde davranis degisikligi meydana getirme sirecidir. Kisaca egitim, bireyi kiltlrleme sdrecidir. Egitim
birey dogdugu andan itibaren baslar; aile, okul ve cevre etkilesimiyle yasam boyu devam eder. Egitim bir yandan
bireyi yasama hazirlarken, bir yandan da bireyin gelismesini saglar. Bu gelisim icsel ya da dissal yasantilar sonucu
olusur. Egitim sonucunda belli bir davranis degisikligi olmali ve bu davranis dedisikligi de istendik yénde, amaca
uygun olmalidir. Odretim ise egitimin okullarda planli programii yapilan kismidir. Odretim, belirlenmis olan mdif-
redati 6grenmek ve bu asamadan sonra da uzmanlik kazanmak anlaminda kullanilir. Anaokulu ya da ilkokuldan
baslayan 6gretim siiresi Universiteye kadar devam eder ve bu asamadan sonra da kisiler istedikleri 6gretimi ala-
rak hayata atilip 6grendikleri bilgileri islerinde kullanirlar. Tanimlardan da anlasilacagi Uzere; editim ve 6Jretim
bir elmanin iki yarisi gibi bir arada olduklari siirece anlam kazanirlar ve bu iki olgunun esit oranda destegiyle
akademik basari istenildigi sekilde yikselir. Bu dengede ise anne babalara bazi gérev ve sorumluluklar dismek-
tedir. Bunlar;

wodemik Bakis <=

Dinlemek i¢in
QR kodu okutunuz

Her anne-baba dogal olarak cocuklarinin basaril ol-
mas! ve ileride hem kendisine hem de cevresine yarar
saglayacak bir hayat felsefesi olusturmasi kaygisi
icindedir. Bu nedenle onlara her anlamda destek su-
nacak maddi imkanlar yaratmaya calisirlar. Hatta bunu
yapabilmek icin cogu zaman kendi hayatlarinda cogu
seyden feragat ederler, bu da ebeveynlerin agdirlikli

olarak 6gretimi 6n planda tutmasini neden olmaktadir.

Ama az 6nce de soéyledigimiz gibi 6Jretim, editim ile

desteklenmedigi slirece bazi seyler eksik kalacaktir.
Bu anlamda anne-baba ve hatta 6gretmenler cocuk-
larl sadece akademik anlamda desteklememelidir. Co-
cuklarla konusurken akademik konular disinda sohbet
edilmesi ve vakit gecirecek aktivitelerde bulunulmasi
onlarin rahatlamasina ve ruhsal anlamda rahat olmala-
rini saglayacak ve bunlari akademik basariya ulasma-
da bir arac olarak gérmesini saglayacaktir.
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rdaktaki Bir Damla Su

Kiltirel yasantimizdan olsa gerek, bizler cevremizde surekli bardadin bos tarafina
bakma egilimi icindeyiz. Ama bardadin icinde olan bir damlayi gorip ona ekleme
yaptigimiz slrece o bardak suyla dolacaktir. Bu nedenle cocugumuza bakis acimiz
her zaman olumlu olmalidir, hatta kiicik g6ziken bir basari ya da davranis sonucun-
da onu takdir ederek dikkati bu yéne cekmek onun motive olmasini saglar. Barda-
gin dolu tarafini gérmemiz ayni zamanda cocuklarin kendilerini olumlu gérmelerini

saglayarak onlara 6zglven de asilayacaktir.

@ygulqun Gucu

Duygularin; karar vermenin, iyi yasanmis bir hayatin ve
insan olmanin anahtari oldugu savunulabilir. Kolora-
do Universitesi Psikoloji Profeséri Laith Al-Shawaf’in
duygu durumu hakkindaki bu yorumu bizler icin duy-
gularin hayatimizin merkezi konumunda oldugunu
gbstermektedir. Ve bireyler duygularini baskalarina
acarak katarsis' saglarlar. Bu durum akademik strec-
te de 6nem arz etmektedir. Bir cocugun &gretim su-
recinde duygularini rahatlikla dile getirmesiyle birlikte
basariya yonelik kaygl ve stresi azalmaktadir. Bu da
onlarin sUrec¢ esnasinda saglikli karar vermesini ve ba-
sariya bir adim daha yaklasmasini saglar. Bu anlamda
anne baba olarak cocuklar ile konusurken duygularini
tanimalarina ve onlara anlam kazandirarak dogru ka-
rar vermelerine yénelik destek sunuldugunda basari-
nin bir basamagi daha eklenmis olacaktir.

Sen Dili-Ben Dili

iletisim bir insani diger canllardan ayiran en buyik
dzelligimizdir. iletisim her birey icin blytk Kkatkilar
saglamaktadir. Ayni zamanda iletisimi gUcli kilmak
karsimizdaki bireye de blylk destekler sunacaktir. Bu
anlamda iletisimde en glclu araclardan biri de sen dili
ve ben dilidir. Sen dili genellikle kars! tarafl suclayici
bir konusma tarzidir. Sen dilini kullanan kisiler genel-
likle karsi tarafi elestiren bir séylemde bulunurlar. Bu
konusma tarzi kisinin hissettiklerinden cok Kkisiligine
yoneliktir. Sen dilini kullanan kisiler karsi tarafin ken-
dini anlamasina engel olarak, savunmaya gecici bir ta-
vir almasina neden olurlar. Bunun yerine karsimizdaki
insanlarla iletisim kurarken ben ne hissediyorum? Ben
ne ddsdndyorum? Bunu karsimdaki kisiye en iyi nasil
aktarabilirim? Bunlara odaklanmamiz gerekir. Karsi-

mizdaki kisiye kendimizi anlatmanin en iyi yolu ben di-
lini kullanmaktir. Ben dili kullanilarak kurulan cimleler,
asil amaca ve yasanan durumun ne disitndirdiginu
ve ne hissettirdigini karsi tarafa aktarir. Sen dili ve ben
diline 6rnek verecek olursak

Odevlerini diizenli yapmiyorsun. (Sen dili)
Odevlerin bittikten sonra arkadasinla konusursan
beni ¢ok mutlu edersin (Ben dili)

Sizlerin de fark ettigi Gzere ben diliyle konusmak birey
icin hem saglikli bir iletisim araci gdériinmekte hem de
durum hakkinda duygularimizi da katarak onun durum
hakkindaki dUslincelerimizi anlamasini saglamaktadir.

'Bireyin, ruhunu kétdliklerden arindirmasi
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Basari Basarisizlikla Gelir

Hicbir basari bir anda gelismez ve her basari basarisizliklardan edinilen tecribeler i1sigiyla ortaya cikar.
Bu nedenle ¢cocuklarimizda goérdigimuz basarisizliklara negatif bir bakis olan yargilayici ve elesti-

rel yaklasmak yerine, yapici ve ¢6zim odakli yaklasimlarimizla durum analizi yapmamiz onun dogru
kararlar almasini saglayip basariyl da kendisiyle getirecektir. Ayni zamanda basarisizliktan korkmamali,
basarisizliklari kendi lehlerine cevirecek dersler ve ydntemlerle basari dizeyini artirilmalidr.

Anne, baba olarak bu sorumluluk ve yaklasimlar isiginda cocugumuza tam destek saglamis olacagiz.
Unutulmamalidir ki basarili 6grencilerin ebeveynlerinin, cocuklarini 6zel bir kisilik yapisina sahip olma-
lari, kendi kararlarini vermeleri ve bir yetiskin gibi davranmalari seklinde yénlendirdikleri belirlenmistir.
Basarisiz 6grencilerin ebeveynleri ise cocuklarini kisisel haklarini korumak ve var olan yeteneklerini
gelistirmek Uzere yonlendirmektedir. Bu dogrultuda, kiictklUkten itibaren cocuklara karsi yapici yakla-
simlarimiz basarinin en biyUtk anahtaridir. Bu roller cocuklarimizi, yani gelecegimizi sekillendiren birer
kapidir ve bu kilitli kapiyr agmak sizlerin elindedir.

| |
.7\7 \ /// ’
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Yunus YETIS
Psikolojik Danisma ve
Rehber Ogretmeni
Diyarbakir BiL Koleji




>Sinav Rehberligi
>Soru Cozum Seanslari
>LGS Denemeleri
CDrama Calismalari
>Junior MUN

>LGS ingilizce

> Spor Aktiviteleri
>Sosyal Aktiviteler

> Yarigsmalar

Antalya Aydinbey
King's Palace Hotel
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Dinlemek igin
QR kodu okutunuz

+
Ergenlerde
Psikolojik Saglamligi
Artirmak

Birey ve dunya karsilikli etkilesim halinde bulunan dinamik sd-
reclerden olusan birer yapidir. Ogrencilerimizi etkileyen bircok
unsur bulunmakla beraber, bu unsurlardan biri de icinde yasa-
digimiz dldnyadir. Hayatimiza blyUk élctide yén verirken rotayi
bizler belirlesek de akisa mUdahale edemedidimiz zamanlar da
olmaktadir. Bunlara beklenmedik sevincler érnek verilecegdi gibi,
beklenmedik zor sirecler de dahil olmaktadir. Ogrencilerimizin
yasayabilecedi zor sUreclerdeki olumsuz etkilerin azaltilmasina
ebeveynler ve okullar olarak ihtiyac duymaktayiz. Dogal afet-
ler, ekonomik krizler, ayrimcilik, salgin hastaliklar, g6¢ ve savas
gibi toplumu etkileyen travmalarin yani sira, sik rastlanan birey-
sel travmalar (6rn., ciddi kazalar ve yaralanmalar, ihmal ve is-
tismar, ebeveyn kaybi, hastalik lar) gin gectikce birey, aile ve
toplum dizeyinde daha dayanikli olmayi gerektirmektedir. Risk
ve drseleyici yasam olaylari altinda yetisen cocuk ve ergenlerin,
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gelisimlerini tehdit eden tim olumsuzluklara ragmen, nasil basarili olabildiklerini ve psikolojik ydnden
saglam kalabildiklerini anlamak, benzer riskler altindaki diger cocuk ve genclere ybnelik ebeveyn ve
okul personelleri olarak bizlere dnemli dlctde 1sik tutacaktir. Béylesine zorlu sUreclerde bizi ayakta
tutan, bu durumlarla bas edebilmemizi saglayan olgu psikolojik saglamliktir. Psikolojik saglamlik, zor
deneyimlerden ve 6ngdrilemez zorlayici olaylarla bas edebilme, uyum saglayabilme, esneklik kullana-
bilme ve ilerleyebilme, zorlayici bir stres faktdri karsisinda, olumsuz duygusal tecriibelere karsi kendini
toparlayabilme ve iyilestirme gtict seklinde tanimlanir. Kisaca Psikolojik saglamlik; zorlu bir yasam ola-
yindan sonra bireyin iyilesme ve uyumlu davranislari gdsterme kapasitesini sergileme sirecidir. insan ve
yasamin nasil ki dinamik bir yapi oldugunu sdylediysek, psikolojik saglamlik da bunlar gibi dinamik bir
yapidir. Psikolojik saglamlik cocuk ve ergenlerin bireysel ézelliklerine, ailelerine, icinde yasadigi sosyal
cevreye ve topluma baglidir. Riskler ve koruyucu faktérler seklinde yapilari barindiran bir olgudur. Bi-
reylerin stres verici olay sirasinda ve sonrasinda icinde bulundugu sistemde var olan kaynaklara erisimi
kolay olmalidir. Koruyucu faktérler zarari 6nleyen, stres yaratan durumlarla bas etmeyi kolaylastiran ve
bu durumlarin icinden olumlu sonuclarla ¢cikma ihtimalini artiran etmenlerdir. Risk faktérleri; olumsuz
sonuclara neden olan, stresli durumla bas etmeyi glclestiren etmenler olarak ele alinmaktadir. Risklerin
farkinda olundugunda ve koruyucu faktorler desteklendiginde ¢cocuklarin ve ergenlerin yasami boyunca
karsilasabilecedi risklere karsi daha donanimli hale gelmeleri, bu baglamda ruh saghgi problemlerinin
azalmasi ve iyi oluslarinin artmasi mimkindudr. Psikolojik saglamhgdin gelisimine yardimci olan icsel ve
dissal koruyucu faktdrler desteklenebilir ve gelistirilebilir. Bu baglamda koruyucu risk faktorleri asadida
ele alinmaktadrr.

Bireysel Risk Faktorleri Ailesel Risk Faktorleri
& Z & Z
> Erken dogum > Ebeveynlerin hastaligi ya
> Kronik hastaliklar da p5|kopaFoIOJ|S|
> Olumsuz yasam olaylari > I?t.)_evgynlerln bosanmasi,
Madde kull 6lima ya da tek
’ . a. € _u. a_ml_m' ebeveyn ile yasamak
> Intihar girisimi » Ergenlik ddneminde
> Kayip/yas yasantilari anne olma

deneyimleme

ihmal ve istismara maruz kalma
Suc¢ isleme

Engellilik durumu

DUsUk benlik saygisina sahip
olma

VoV VvV
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\Ailesel Koruyucu Faktorler
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Cevresel Risk Faktorleri
N _

Ekonomik zorluklar ve yoksulluk
Evsizlik, evden kacma

Savas

Teror eylemleri

G&¢ ve gdcmenlik

Dogal afetler

Azinlik stresi yasama/Kulturel
ayrimcihiga maruz kalma

Sosyal cevreden siddet gérme

Cevrede sosyal destek verecek
kurum ve kuruluslarin olmamasi

Cocuk ihmali ve istismari

Savas ve dogal afetler gibi
toplumsal travmalar

Toplumsal siddet ve ailevi
felaketler

4

GUclU aile badlari
Etkili ebeveynlik becerileri

Destekleyici ve besleyici aile
iliskilerine sahip olma
Duyarli bakim veren aile
Uyelerine sahip olma

Ailenin kendi kdltUrel kimligine
ydnelik olumlu bakis acisi

Destekleyici anne-baba ya da bir

aile Gyesiyle olumlu iliskiler
Etkili aile sinirlari ve kurallari
Cocuga yonelik yiksek ve
gercekci beklentiler

Cevresel Koruyucu Faktorler
& _

>

Okul Sistemi Risk Faktorleri

Akademik basarisizlk
Akran zorbaligina maruz kalma

Okula aidiyetin yetersiz olmasi

Etkin olmayan 6gretmen tutumu

Olumsuz sinif/okul iklimi
Okul devamsizhgi/okul terki
Cok sik okul degistirme

Guvenli olmayan okul cevresi

Yakin bir arkadas/akraba/
komsuya sahip olma

Sosyal destek

Destekleyici ve kabul edici
toplum ile etkilesim

Guvenli cevre ve toplum
Sosyo-ekonomik destek
alinabilecek kurumlarin varlgi
Sosyal cevredeki destekleyici
bir yetiskinle olumlu iliskiler
Akran / arkadas destegi
Etkili toplumsal kaynaklar
(kaliteli okullar, genclik
merkezleri, genclik
organizasyonlari vb.)

-

28
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Okul Sistemi Koruyucu
Faktorleri

Etkili 6gretmen-&grenci
iliskisi

Ebeveynlerin okula katilimi
Olumlu akran iliskileri

Okula baglilik ve okul aidiyeti
Olumlu sinif/okul iklimi

Etkin egitim/okul yonetimi
politikalari

1gili, sefkatli ve kapsayici
sinif/okul ortami

Olumlu mizac¢

ic denetim odagi

Yiksek benlik saygisi

Guclt 6z-yeterlik algisi
Yiksek duygusal zeka
Stresle basa ¢cikma becerileri
Problem ¢cdzme becerileri
Pro-sosyal beceriler

Oz duzenleme ve duygu
duzenleme becerileri

GUNIUK rutin ve rittellerin
varhgi

Yasamda anlam olusturma ve
yasamin bir anlami olduguna
inanma

Umut, merak, cesaret, mizah,
iyimserlik vb. gtclt yénlere
sahip olma

——4

Bireysel Koruyucu Faktorler
-

vV OV vV VvV VvV VvV

vV VWV VvV VvV VvV VvV VvV

ren

8]

~

9

Zeka

Akademik basari

Olumlu veya kolay mizac

Ic kontrol odagi

Benlik saygisi ve &z yeterlik

Kisisel farkindalik ve kendini
kabul

Ozerklik

Yasam hedeflerinin olmasi ve
gelecek icin olumlu beklentiler

Etkili problem cézme becerileri
lyimserlik ve umut

Sosyal yetkinlik

Mizah duygusuna sahip olma
Saglik

Cinsiyet

Yas Aynur ERGIN

Rehber Ogretmen
Van BIL Koleji
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BiL. CODING

ACADEMY
KODLAMA DAHA

BIL Egitim Kurumlari olarak 2023 - 2024 egitim dgretim
yilinda kodlamay! 6grenmenin en kolay yolunu 8-17 yas
arasi 6grencilerimizin katilabilecegi “BiL Coding Aca-
demy” programi ile saglamayi hedefliyoruz. Dinya ino-
vasyon Okulu vizyonu cercevesinde olusturdugumuz bi-
lisim dersleri mifredatinin yaninda sadece online ve canl
derslerle dgrencilerimize 32 dersten olusan 7 farkh kurs
ile yaratici 6grenme temellerini gésterecegiz.

8-10 yas 6grencilerimizle “Scratch’le Gérsel Programlama
Kursu” ‘nda Oyunlar ve cizgi filmler olusturmak icin ba-
sit algoritmalari, 8-13 yas dgrencilerimizle “Roblox Oyun
Gelistirme Kursu” ‘nda sifirdan oyun gelistirme, hikaye
olusturma, tasarim, programlama ve projeleri internette
yayinlamayi, 8-17 yas 6grencilerimizle “Fantastik Dinya
Tasarimi Kursu” ‘nda Animasyon ve oyunlarda kullanmak
amaciyla kendi olusturdugu animasyon ve cizgi filmleri 3D
olarak Gretmeyi, 10+ yas dgrencilerimizle “Python’la Prog-
ramlama Kursu” ‘nda Oyunlar, uygulamalar ve websiteleri
icin en ¢cok kullanilan yazilim dilini, 13+ yas 6grencilerimiz-

le “Python PRO Kursu” ‘nda Genclere yoénelik bu kursta OSMAN OZSEN
BIL Egitim Kurumlari
IT ve Egitim Teknolojileri Koordinatorii
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yaraticilik ortaya cikarmayi ve Python dilinin gelismis 6zelliklerini, 13+ yas 6gdrencilerimizle “Fantastik
Dlnya Tasarimi PRO Kursu” ‘nda Cizgi film ve animasyonlarda 3D gdrsellestirme, proje ici reklam ve
arayUzler tasarlamayi ve 13+ yas 6grencilerimizle “Unity 3D Oyunlar Kursu” ‘nda Genclere yonelik oyun
sektdérinin populer motorlarindan biri olan Unity’i 6grenecegiz.

Programa https://kodland.tech/bilcodingacademy linki Gzerinden ulasarak egitimlere yil boyunca ka-
yit yapilabilecek. 60-90 dakika slrecek egitimler 32 dersten olusacak. Her bir ders icin, beklenen ka-
zanimlara gore bir rapor cikarilarak 6drencinin gelisimini derslerin dederlendirme listelerine goére takip
edecegdiz. Gelisim raporu, veliler ile ddnemsel olarak paylasilarak dgrencilerin programlama becerilerini
programin basinda ve sonunda degerlendirecediz ve programin sonunda “BiL Coding Academy” bitir-
me sertifikasl verecegiz.

Tum 6grencilerimizi bu sertifika programina katilarak kodlamayi daha eglenceli bir sekilde 6grenmeye
davet ediyoruz.

BiL CODING

ACADEMY
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“Zaman gercekten bir insanin

sahip oldugu tek sermayedir ve Dinlemek icin

QR kodu okutunuz

kaybetmeyi gbze
alamayacagi tek seydir.”
Thomas Edison

ZAMANI
YONETMEK

Vakit nakittir, degil mi?

Eger zamani etkili bir sekilde ydnetmeyi 6grenirsek, diinyada karsimiza gelecek her gdrevin Ustesinden
gelebiliriz. Zaman yonetimi, icsel huzurdan Uretkenlige ve calisma verimine kadar her konuda basariya
ulasmamiza yardimci olacak bir beceridir.

Bunlarin hepsinin ne anlama geldigini ve zamanimizi nasil basarili bir sekilde ydnetecegimizi 6grenme-
liyiz

Zaman ydnetimi nedir?

Bu kavram aslinda okundugu anda kendini izah eder: insanin kendine ait zamanini yénetmesi.
Zaman yonetimi tamamen kontrol ve denge ile ilgilidir. Gérevlerini ve hedeflerini belirli bir zaman cer-
cevesi icinde planlama ve performansini zaman kaynaklarinin optimal kullanimini tesvik edecek sekilde
dizenleme surecidir.
Zaman yonetimi nasil yapilir?
Ozinde, zaman ydnetimi gercekten zamani ydnetmekle ilgili degil, kendini
yodnetmekle ilgilidir. Hepimizin her giin ayni 24 saati var, ama bu zamani
ne kadar iyi kullandigimiz veya kullanacagimiz tamamen bize bagldir.
En iyi zaman ydnetimi teknikleri calisma seklini iyilestirir, seni dikka-
tinin dagiimasina karsi korur ve konsantrasyonunu Kkilitler. Ayrica,
iyi zaman yonetimi daha cok degil, daha akillica calismana olanak
tanir. Bdoylece zamanin kisith oldugu ve baskilarin yiksek oldugu
durumlarda dahi daha az zamanda daha ¢ok is yapilabilir. Zamani-
mizi yonetememek etkin olmamiza engel olur ve strese neden olur.
Peki, etkili zaman ydnetimi nasil yapilir? iste zamani etkili bir sekilde
ydénetmenin bazi yollart:
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1. Hedefleri dogru belirle: Ulasilabilir ve 6lctlebilir hedefler belirlemeliyiz. Hedef belirlerken SMART
yoéntemini kullan. Yani, belirledigimiz hedeflerin Spesifik (Specific), Olcllebilir (Measurable), Ulasila-
bilir (Accepted), ilgili (Realistic) ve Zamaninda (Timely) oldugundan emin olmaliyiz.

2. lIsleri mantikli sekilde énceliklendirmeliyiz: Gérevleri dnem ve aciliyete gére dnceliklendirmeliyiz. Or-
nedin, gunltk gdrevlerimize bakarak ve sunlara gore belirleyebiliriz:

» Onemli ve acil: Bu gérevleri hemen yapmali

«Onemli ama acil degil: Bu gdrevleri ne zaman yapacadimiza karar vermeliyiz
*Acil ama énemli degil: MUmkinse bu goérevleri devretmeliyiz.

*Acil degil ve 6nemli degil: Bunlari daha sonra yapmak icin bir kenara koymalyiz.

3. Bir gdrevi tamamlamak icin bir zaman sinir1 belirlemeliyiz: Gérevleri tamamlamak icin zaman kisitla-
malari belirlemek, daha odakli ve verimli olmamiza yardimci olur. Her bir gérev icin ne kadar zaman
ayirmamiz gerektigine karar vermek icin ekstra caba sarf etmek, potansiyel sorunlari ortaya ¢cikma-
dan énce tanimamiza da yardimci olabilir. Bu sekilde onlarla basa ¢cikmak icin planlar yapabiliriz.

4. Gorevler arasinda mola vermeliyiz: Ara vermeden bircok isi yaparken, odaklanmak ve motive olmak
daha zordur. Kafamizi bosaltmak ve kendimizi yenilemek icin gérevler arasinda biraz kesintiye izin
vermeli. Kisa bir sekerleme yapmayi, kisa bir ylrlyUse ¢cikmayi veya meditasyon yapmay! disinebi-
liriz.

5. Kendimizi organize etmeliyiz: Daha uzun vadeli zaman ydnetimi icin takvim kullanmaliyiz. Projeler
veya genel projeyi tamamlamanin parcasi olan gorevler icin son tarihleri not ederek hangi ginleri
belirli gdrevlere ayirmanin en iyi olabilecegini distinmeliyiz.

6. Gerekli olmayan gorevleri/etkinlikleri kaldirmaliyiz: Fazla faaliyetleri veya gorevleri kaldirmak 6nemli-
dir. Neyin dnemli oldugunu ve zamanimizi neyin hak ettigini belirlemeliyiz. Onemsiz isleri/etkinlikleri
kaldirmak, gercekten dnemli seylere harcanacak daha fazla zaman kazanmamizi saglar.

7. Onceden planla: Her giine ne yapilmasi gerektigine dair net bir fikirle basladigindan emin olmaliyiz.
Her is glnindn sonunda, bir sonraki is gind icin “yapilacaklar” listeni yazmayi aliskanlik haline getir-
meliyiz.

Bu ipuclari yalnizca calisma hayati icin gecerli dedil. Kisisel yasamindan, iliskilerinden veya zihin sagligin-

dan 6dun vermeden dlzenli ve stressiz bir hayat istiyorsak, bu zaman yénetimi tek-

niklerini is ve kisisel yasamimiza uygulamaya baslamaliyiz. Bdylece zamanla,

zaman yonetimi becerilerimizin gelistigini gérecegiz. Hayatimizin kont-

rolU bizim elimizde!

En etkilizaman yonetimi
teknikleri nelerdir?

Etkili zaman y6netimi, gérevleri daha hizl tamam-
layarak ve en fazla etkiyi yaratacak olanlara éncelik
vererek, ginimuzden en iyi sekilde yararlanmami-
ZI saglar.

Farkli insanlar farkli zaman yonetimi stratejilerine
ihtiyac duyar. YUksek lisans 6grencisiysen, zamani-
ni ¢calisan bir anneden farkl bir sekilde ydnetmeyi
secebilirsin. Gorsel hafizasi glcla biriysen, yazili bir
liste yerine renk kodlu bir takvimi tercih edebilirsin.
Kendiniz icin calisan bir slre¢ bulmak, ne olursa
olsun, en verimli sekilde yasaminizin anahtaridir.
80/20 kuralindan Pomodoro teknigine kadar do-
kuz populer zaman yo6netimi teknigini, bunlarin ne
oldugunu ve nasil uygulanacagini birlikte gérelim.
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1. Pomodoro Teknigi

Pomodoro Teknigi girisimci ve yazar Francesco Cirillo tarafindan olusturulmustur. Bu teknik, ¢calismani
araliklara bélmek icin bir zamanlayici kullanir. Pomodoro Teknidi, insanlari sahip olduklari zamana karsi
dedil, onunla calismaya tesvik eden bir zaman ydnetimi sistemidir.

Nasil ¢calisir:

* Yapman gereken bir gérev sec.

* Bir zamanlayici ayarla (6rn . 25 dakika).

* Eldeki gbreve odaklan.

« Zamanlayici ¢caldiginda, bir parca kagdida bir onay isareti koy.

* Kisa bir mola ver: Yaklasik Uc¢ ila bes dakika ara ver. Oldugun ortamda yurayds yap, bir fincan kahve
al, beynini rahatlatmak icin isle ilgili olmayan bir sey yap.

+ kiden bese kadar olan adimlar tekrarla: Bu islemi dért kez tamamladiktan sonra daha uzun aralar
vermeye baslayabilirsin (20-30 dakika).

2. Kanban Teknigi

Kanban, bilgi isi sadlayan hizmetleri tanimlamaya, ydnetmeye ve gelistirmeye yonelik bir is akisi ydéne-
timi ydntemidir. Calismani goérsellestirmene, verimliligi en Ust diizeye ¢cikarmana ve slrekli iyilestirmene
yardimci olmayi1 amaclar.

Kanban, tam zamaninda (JIT) tretimde kullanilan bir envanter kontrol sistemidir . Toyota’da endustri
muUhendisi olan Taiichi Ohno tarafindan gelistirilen Kanban, Japoncada isaret anlamina gelen bir keli-
medir. Bu nedenle sistem, bir islemin akmasini saglamak icin gereken eylemi yénlendirmek icin gorsel
ipuclarini kullanmak anlamina gelir.

Nasil ¢alisir:

s akisini gérsellestir: Sireci bir Kanban sistemi ile gdrsellestirmek icin, birkac kart ve siitun iceren
bir pano kaynagina veya elektronik tabloya ihtiyacin olacak. Panodaki her sttun is akisindaki bir adi-
mi temsil ederken, her kart bir is 6gesini temsil etmelidir. Kanban panosunun kendisi, ¢esitli riskleri
ve Ozellikleriyle is akisinin durumunu temsil eder.

* Devam Eden Calismayi (WIP) sinirla: Kanban’in birincil islevlerinden biri, herhangi bir anda yalnizca
yénetilebilir sayida etkin dgenin devam etmesini saglamaktir. Devam eden calismayi sinirlamak, is
akisinin bazi bélimlerinde bir cekme sistemi uygulamak anlamina gelir; bu, bir kartin yalnizca kulla-
nilabilir kapasite oldugunda bir sonraki adima “cekilmesini” saglamak icin asama basina maksimum

saylda 6ge ayarlayabilecedin anlamina gelir.
* Akisi yonet: Akisini ydnetmek, 6ngdrilebilir ve
strdurdlebilir bir hizda hareket etmelerini sag-
laman gerektiginden, is 6égelerinin Gretim slreci
boyunca hareketini ifade eder. Kanban sistemi-
ni uygularken ana hedeflerden biri, sorunsuz ve
saglikli bir Gretim akisi yaratmaktir, bu nedenle
insanlari strekli mesgul ederek mikro ydnetme-
( ye calismak yerine, uygulamalari ve nasil yapi-
‘ \ lacagini daha iyi anlamaya odaklaniimal.
‘ \ Siirec¢ politikalarini acik hale getir: Anlamadi-
gin bir seyi iyilestiremezsin, bu nedenle sirec
acikca tanimlanmali, yayinlanmali ve sosyalles-
tirilmelidir. insanlar yararli olacagina inanma-
diklari bir isle iliski kurmazlar ve o ise katilmaz-
lar, ancak herkes ortak hedefe asina oldugunda,
‘_‘ birlikte calisabilir ve en olumlu etkiyi tesvik et-

mek icin bilin¢li kararlar alabilirler.
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* Geri bildirim déngiilerini kullan: Daha cevik olmak isteyen ekipler ve sirketler icin geri bildirim dén-
gulerini uygulamak zorunlu bir adimdir. Sirketlerin herhangi bir degdisiklige yeterince yanit vermesini
saglar ve paydaslar arasinda bilgi aktarimina da olanak tanir. Kanban, hizmet odakli kadanslarin yani
sira, ekip dlzeyinde geri bildirim déngulerinin kullaniimasini énerir.

* s birligi yaparak gelistir: Herhangi bir sirkette strekli iyilestirme ve strdirilebilir degisim elde et-
menin yolu, bilimsel olarak kanitlanmis yontemler, geri bildirimler ve 6lcitlerden baska hicbir seye
dayali olmayan dedisiklikleri is birligi icinde uygulamaktir.

Genellikle sirket iclerinde kullanilan Kaban sistemindeki bu adimlari takip ederek kisisel yasaminda da

uygulayabilirsin.

3. Eisenhower Matrisi Teknigi

Isine nasil dncelik verecegini bilmek, énemli bir zaman ydnetimi teknigidir. TUm gérevler esit degil-
dir. Dwight Eisenhower tarafindan bulunan Eisenhower Matrisi (diger adiyla Acil - Onemli Matrisi), en
onemli gorevlerini kesfetmene yardimci olur.

Nasil ¢calisir:

Gorevlerini dnemli -6nemsiz ve acil-acil degil seklinde siralayarak dort ayri ceyrege ayir. Acil gérevler,
hemen yapilmasi gerektigini disindigimiiz gérevlerdir. Onemli gdrevler, uzun vadeli hedeflerine veya
degerlerine katkida bulunanlardir. ideal olarak, yalnizca ilk iki ceyrekteki gdrevler Gizerinde calismalisin;
diger gorevleri devretmeli veya silmelisin. Yani;

« Onemli ve acil: Bu gérevleri hemen yap.

« Onemli ama acil degil: Bu gérevleri ne zaman yapacagina karar ver.

* Acil ama 6nemli degil: Mimkiinse bu gbérevleri devret.

* Acil degil ve 6nemli degil: Bunlari daha sonra yapmak icin bir kenara koy.

4. Pareto Analizi (80/20 Kurali)

80/20 kurall, italyan ekonomist Vilfredo Pareto tarafindan olusturulmus bir tekniktir. Eylemlerin sonuc-
larinin %80’inin, nedenlerinin %20’sinden kaynaklandigini éne slren fikirdir. Pareto analizinin amaci,
sorunlari c6zmede en etkili olan gorevlere 6ncelik vermene yardimci olmaktir.

Nasil ¢calisir:

+ Karsilastigin sorunlardan bazilarini listele: Ornegin, okul notlarin dislyor olabilir.

* Her sorunun temel nedenini belirle: Belki de sosyal medyada ¢ok fazla vakit gecirdigin icin notlarin
dasayor.

o) =
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* Her probleme bir puan ata: Daha
6nemli problemlere daha ylUksek sa-
yilar ata.

e Sorunlari nedene goére gruplandir:
Sosyal medyada ¢ok fazla zaman ge-
cirmenin neden oldugu tim sorunlari
bir araya topla.

* Her grubun puanini topla: En yUksek
puana sahip grup, ilk 6nce Uzerinde
calisman gereken konudur.

* Harekete gec.

5. Hizli Planlama Metodu (HPM)
“HPM”, “hizli planlama ydntemi” veya
“sonuc¢, amac¢ ve buyidk eylem plant”
anlamina gelir. Motivasyonel konusmaci
Tony Robbins tarafindan beynini, iste-
digin seyin vizyonuna odaklanmak ve
boylece onu gercege dénustirmek icin
egitmenin bir yolu olarak gelistirilmistir.

Nasil calisir:

* Ele alma: Bu hafta tamamlaman gereken tim gbrevleri yaz.

* Bodlme: Gorevlerini ortak noktalara gére parcalara ayir. Hangi esyalar kisisel? Okulla ilgili mi?
Kariyer odakli mi?

e Kendi HPM bloklarini olustur: Yeni bir kagidin Ustlne ¢ stGtun yap; gorev, bu gbérevi tamamla-
yinca almak istedigin sonucu ve onu tamamlama amacin. Ardindan, oraya ulasmak icin yapabi-
lecegin eylemleri listele.

* Kendin icin gliclendirici bir rol yarat: Eger bir dgrenciysen, kendine “Calisma Kralicesi” diyebi-
lirsin. Hedefini tamamlama konusunda seni heyecanlandiracak herhangi bir sey olmal.

6. 168 Saat

168 Saat, 168 Saat: DUsiindigintzden Daha Fazla Zamaniniz Var kitabinin yazari Laura Vanderkam
tarafindan tasarlanmis bir zaman ydnetimi stratejisidir.

Bu zaman yodnetimi stratejisinin arkasindaki temel kavram, hepimizin bir haftada ayni miktarda za-
mana (168 saat) sahip olmamizdir, ancak tim farki yaratan bu zamanla yaptigimiz seydir.

Nasil calisir:

* En az bir haftalik zamanini nasil harcadigini takip et.

« Zamanini akilhca yonetmedigini disinUyorsan, programini yeniden yapilandir.
* Onlara harcanan zamani azaltabilecedin faaliyetleri kontrol et.

* Bir haftayi, baslamasindan 6nceki hafta sonu planla.

* Hayatini bir batin olarak distinmeye calis.

Bdylece zaman kaybinin édnline gececeksin.

7. Orgiitsel Zaman Yonetimi
Orgltsel Zaman Yénetimi, ydneticilerin tim gérevlerin hem aciliyetini hem de dnemini g6z dniinde
bulundurarak zaman dnceliklerini belirlemelerini gerektirir.

Nasil calisir:
* Planlama: Gorevlerden son teslim tarihlerine kadar gindnU planlaman gerekir. GUnlUk aktivi-
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telerini planlarken, odaklanabilir ve hedeflerine ulasabilirsin. Planlama, gelecekteki kararlar icin bir
rehber gdrevi gorir ve beklenmeyen olaylardan kaynaklanan kaos olasiligini azaltir.

+ Oncelikleri belirleme: Ekibin &nce en dnemli hedeflere ulasmaya odaklanmasini ve bunu saglamak
icin gerekli adimlari atmasini saglayan éncelikleri belirle. Oncelikleri belirlemek, basarmalari gere-
ken birkac hedefleri varsa, bunalmaktan kacinmalarina yardimci olacaktir.

* Son teslim tarihlerinin belirlenmesi: Sorunsuz bir is akisini tesvik etmek icin gercekci son tarihler
belirle. Son teslim tarihleri, ekibin ne Uretmesi ve ne zaman yapmasi beklendidini tanimlar. Bu, is
sUrecini yeterince yonetebilecekleri anlamina gelir. Son teslim tarihleri, calisanlarin ortak bir hedefe
ulasmak icin birlikte calismasina ve projeleri yolunda tutmasina olanak tanur.

* Yapilacaklar listenin ne kadar kalabalik oldugunun ya da bunlari tamamlamak icin ne kadar az bir
zamanin oldugunun dnemi yoktur. Dogru teknikleri izlersen, tim gdrevlerini bir gtinde bitirmen icin
her zaman yeterli alanin olusur.

Kisisel Hayatta, Egitimde ve Is Hayatinda Zaman Yonetimi

Zaman yonetimi, kisisel gelisim planinin vazgecilmez bir parcasidir. Bu nedenle kisisel, egitim ve is
hayatinda uygulanmasi oldukca énemlidir. Zamanini daha etkili bir sekilde yénetebildiginde, hayatinin
diger bircok alanini iyilestirmeye yardimci olabilirsin.

Ornegin; zaman yonetimi kariyer ve egitim gibi konularda kritik bir rol oynar ve onsuz o kadar etkili veya
verimli olamazsin. lyi zaman ydnetimi becerileri, 8§rencilerin okul calismalarini ve ddevleri zamaninda
tamamlayabilmeleri icin gérevlere dncelik vermelerine yardimci olur. Ogrenciler nceden plan yapabilir,
projeler ve 6devler icin ihtiyac duyduklari zamani ayirabilir ve bu zamani daha iyi kullanabilirler.
Zamani yonetmede daha iyi olmak, 6édrencilerin daha organize olmalarini, daha 6zgivenli olmalarini
ve daha etkili 6grenmelerini saglar. Ayrica, sinavda zaman ydnetimi 6grencilerin stres, hayal kirikligi ve
disidk notlardan kacinmasina da yardimci olabilir.

Zaman, asla geri alamayacagdin bir sey oldugu icin hayatin en degerli varliklarindan biridir. Bu nedenle is
ve kisisel hayatta, ustalasmak icin en temel yasam becerilerinden biri etkin zaman ydnetimidir.
Zamanina hakim olmak, Uretkenligi artirmaktan fazlasini yapar. Zaman akillica yonetildiginde stresi en
aza indirir ve yasaminin genel kalitesini iyilestirir.

Kendini sik sik gunlik is yukinden bitkin buluyorsan veya yasamindaki projelerin ve gdrevlerin kar-
masikligindan bunaliyorsan, bunun nedeni etkili zaman yénetimi konusunda tam olarak ustalasmamis
olman olabilir.

Peki kisisel, egitim ve is hayatinda zamaninizi nasil verimli kullanabilirsiniz? iste dneriler:

Kisisel Zaman Yonetimi I¢in Oneriler
Gunlak yasamdaki stresini minimuma indirmek,
daha disiplinli ve enerjik olmak, motivasyonunu ko-
rumak, kendine olan inancini artirmak ve daha den-
geli bir yasama sahip olmak icin bu ipuclarini kisisel
hayatinda uygula:

-

1. Daima not al: Bir kadit parcasi alarak veya
elektronik uygulamalari kullanarak yapmay! disin-
dagin her seyi yaz.

2. Gunlik planlama yap: Gunluk planlama, op-
timal zaman ydnetiminin ayrilmaz bir parcasidir.
Bunu tamamlamak, gin icin bir program olustur-
mamizi saglar.

3.  Buginiin isini yarina birakma: Erteleme sade-
ce zaman hirsizi dedildir; hayatin hirsizidir. Bir sey
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yapilmasi gerektiginde yapma aliskanhgini gelistir-
melisin.

4. Bos zamanini verimli sekilde degerlendir: Bos za-
manini mUimkun olan en iyi sekilde kullanip kullan-
madigini degerlendirmeye deger. Sosyal medyada
gezinmek yerine spor yapmak veya sanatsal hobiler
gibi daha cok verimli olan etkinliklerle ilgilenebilir-
sin.

5. Saglikh bir yasam tarzi benimse: Saglikh bir yasam
tarzi muhtemelen Gretkenligini artiracaktir. Bu artan
Uretkenlik ile gelismis zaman ydnetiminin etkilerini
hissedebiliriz.

6. Telefonu ara sira kendinden uzaklastir: Telefonu-
nun 7/24 yaninda olmasi gerekmez. Zaman kaybini
dnlemek ve daha verimli islerle ugrasmak icin bazen
telefonunu kendinden uzaklastir.

Is Hayatinda Zaman Yonetimi Onerileri
Cogu sirket, zaman ydnetimi ve teknikleri konusunda kurumsal egitimler sunabiliyor fakat sen de bu
yontemler ile meslek hayatinda calismalarini daha dizenli hale getirebilirsin:

1. Bazi islerini delege et: Yapabilecedimizden daha fazla is almak cogu kiside goérilen bir durumdur.
Bu problem ¢codu zaman stres ve moral bozukluguna dénusdr. Bir isi delege etmek onun sorumlu-
lugundan cikmak dedildir; fakat yénetimin énemli bir fonksiyonudur.

2. lslerini dnceliklendir: Gine baslamadan &nce acil tamamlaman gereken islerin listesini yap. Degerli
zamanlarini daha az 6nemli islerle harcama. Verimli zamanlarini dnemli islere odaklanarak gecirir-
sen, zamanini daha iyi ydnetmis olursun.

3. Vaktini bosa gecirmekten kacin: Vakit éldirmek is hayatinda verimliligi en kdtu etkileyen seylerden

biridir. Zaman ve enerji kaybina yol acar. Bu aliskanliga sahip olmak hem kariyer hem 6zel yasantida

ciddi problemler yaratabilir.

Islerini programla: Yaninda bir not defteri veya planlayici tasiyarak aklina gelen seyleri listele.

islerini bitirmek icin son tarih belirle: Bir isi aldiginda kendine gercekci bir bitirme tarihi belirle ve

ona sadik kalmaya calis.

6. Bircok isi ayni anda yapmaktan kacin: Tek bir ise odaklanmak daha verimli bir ydntemdir. Ayni anda
bircok isle ugrasmak verimliligi dusurdr.

7. GUne daha erken basla: Cogu basarili insan sabahlari erken uyanir ve kendine oturma, distinme ve
plan yapma konusunda zaman kazandirir. Erken kalkarsan daha sakin, daha yaratici ve giine odak-
lanmis olursun.

8. GUn icinde kucik molalar ver: 10-15 dakikalik aralar buldugunda hemen temiz hava al. Fazla stres
vicudunu ve verimliligini etkiler. YUrtyUs yap, mizik dinle ya da basit esneme hareketleri yap.

SIS

Egitimde Zaman Yonetimi Onerileri

Egitim hayatindaki basari ve basarisizlik arasindaki fark olabilen stresi en aza indirgemene yardimci

olmasi icin dnceliklerini diizenlemeye zaman ayirarak sinav slresince kendini izleme ve organize olma

sansini en iyi sekilde degerlendirebilirsin:

1. Ne yapman gerektigini listele: Zaman yénetimini iyilestirmenin ilk asamasi kesinlikle yapman gere-
ken her seyi listelemek. Uzerinde calistigin listeye sinav veya 6dev teslim tarihlerini yazarak her gin
bir gérevin ne kadar zaman alacagini gérebilirsin. Bdylece paniklemene de engel olursun.

2. Bir yasam plani olustur: Bir pin-up planlayicisi, bir takvim veya telefonundaki takvim olsun, kendin
icin uygun olan bir dizenleme araci bul ve dncelikler listeni ekle.
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Esnek ama gercekgi ol: is yapmak, calismak, sosyalles-
mek ve yapman gereken pratik baska seyler icin giinde
yaklasik 8-10 saat ayir. Hicbir sey icin ayirman gereken-
den daha fazla vakit ayirma.

Tekrarlamayi énlemek icin plan yapmaya zaman ayir:
Herhangi bir isi tekrarlamaktan kacinmana yardimci
olabilmesi adina yeni bilgileri islemek ve onu nasil kul-
lanacagdini planlamak icin kendine zaman ayir.
Ertelemekten ve dikkat daginikhdindan kac¢in: Ertele-
mekten kacinmanin bir yolu; sunlari disinmektir. En
cok nereye odaklandin? En cok dikkatini dagitan yer
neresiydi? Calismay! gercekten eglenceli hale getir-
mek icin yapabilecegdin herhangi bir sey var mi?

40

4

Calisma seanslari arasinda kafani bosaltmak icin egzersiz yap: Egzersiz ayni uyku gibi calisir. Calis-
ma durumlari arasinda kafani temizlemene ve beyin glcinU artirmana yardimci olarak zihin duru-

muna odaklanabilir.

Bir diizen olustur: Olusturdugun dizen ile programini strekli olarak gdzden gecirmek ve yeniden
degerlendirmek, herhangi bir okul gbérevini tamamlamana yardimci olmak icin bir degisiklik yapman
gerekip gerekmedidini, ayrica rahatlamak, arkadaslarinla ve ailenle vakit gecirmek icin zamanin

olup olmadigini anlamana yardimci olabilir.

Zaman yonetiminin kazanclan nelerdir?
GUNlUk yasantimizda bir sUr0 isle ugrasir ve sik sik bu islerin yetismediginden yakiniriz. Bu durum bi-
zim strese girmemize sebep olur ve yaptigimiz islerdeki verimi dtstrur. Dolayisiyla basarimiz olumsuz
yonde etkilenmis olur. lyi bir zaman ydnetimiyle stresimizi azaltabilir ve basariyi yakalayabiliriz. Aslinda
zaman, temel olarak Uc¢ sekilde harcanir; distncelerle, yapilan islerle ve baskalariyla yapilan konusma-

larla. Etkili zaman ydnetime sayesinde daha az strede daha cok is yapilabilir.

Zaman yonetiminin 6nemi nedir?
Zamanini dogru bir sekilde nasil ydnetecegdini bilmek, is rutinine ve genel olarak yasamina bir dizi bluyUk
fayda sagladigi icin dnemlidir:

Istedigini daha hizli elde etmene yardimci olur.

Daha kisa slirede daha fazlasini yapmana ve dolayisiyla kendini daha iyi hissetmene yardimci olur.
Daha fazla bos zaman icin programini temizlemene ve daha enerjik hissetmene yardimci olur.

Zamanla daha sakin ve daha az stresli hissetmene yardimci olur.
Daha iyisi icin yasam tarzinda degisiklik yapmana yardimci olur.

Jim Rohn

Zaman paradan daha degerlidir. Daha fazla para
alabilirsin ama daha fazla zaman alamazsin.

Zaman denilen sermayenizi verimli ve etkin kullanmaniz dileklerimle.

Ruhani DEMIRCI
Okul Miidiir Yardimcisi
Batikent BIL Koleji
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“YABANCI DiL
OGRENIMI NASIL

Yabanci dil egitiminin temel amaci “iletisim” olma-
lidir. Bircok insanin séylemi olan “Anliyorum, ama
konusamiyorum” séylemi aslinda tam olarak ileti-
sim noktasindaki eksigi ifade etmektedir. iletisim,
ana dilimiz olan Turkceyi 6grendigimiz gibi, énce
dinleme ve konusma ile baslar. Okuma ve yazma
bunlardan sonra gelir. Bebekler ana dillerini 6gre-
nirken dilbilgisi ile ilgili herhangi bir sey 6grenmez
veya metin okumazlar. Uzun bir slire sadece dinler
ve taklit ederler. Mevcut egitim sistemimizde 6n-
celik dilbilgisinde, okuma ve yazma becerilerinde-
dir. Gerci okuma ve yazma becerilerinde de istenen
basarinin yakalanabildigi sdéylenemez. Tlrkiye'de
yabanci dil 6gretmek yerine yabanci dil hakkinda
bilgi verilmektedir. iletisim kuramamak, ezbere da-
yali 6grenim, Turkce’de karsiligi olmayan zamanlari
kavramaya calismak, hata yaparim korkusundan

KOLAYLASIR

kaynakli 6z given eksikliginin en alt seviyelerde
olmasi égrencilerin dil 6grenimine karsi duvar 6r-
melerine sebep olmaktadir. Buna ek olarak; egitim
sistemimizin sinava dayali olmasi da diger énemli
bir husustur. Ginimuzde yabanci dil 6grenmeye
ihtiyac duymayan &grenciler bulunmaktadir. Bu
sebeple yabanci dil 6gretiminde uygulanan not te-
melli 6lcme degerlendirme sistemi tamamen kal-
dirllmalidir. Sadece geribildirim ve dederlendirme
amaciyla sinav yapilmalidir. TUm degerlendirme ve
geribildirim sinavlari s6zlU olmali, yani sadece din-
leme ve konusma becerileri élctimelidir. Bu sayede
O6grenciler konusmak zorunda kalacak, yani buna
ihtiyac duyacaktir.

Degerlendirme sinavlari sdzlU yapilmak yerine hata
bulmaya yoénelik alistirmalar kullanilarak yapildigin-
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da, 6grenci konusmaya degil o yapilari ezberlemeye ihtiyac duyar. Ezberledikten sonra, kurmak istedigi
ciimle o yapiya uymadiginda zorlanir ve bu sefer Turkce distindigu cimleyi 6grendigi dile cevirmeye
calisir. Bunu yapamadiginda ya da yanlis yaptiginda motivasyonunu kaybeder ve bunun sonucu olarak
da dili bir iletisim araci olarak gérmez. iletisime dayall bir 6gretim programi uygulandi§inda yabanci
dil edinmeye ihtivac duyan 6drencilerin, o dilde iletisim kurmaya zorlanmadan &grenebilecekleri bir
ortam olusturuldugunda ve en 6nemlisi dile yeterince maruz kalmalari durumunda, dogustan sahip
olduklar dil &grenme kapasitesini kullanarak, tipki bebeklerdeki dil 6grenme slrecinde oldugu gibi
yabanci dilde Uretim safhasina gecmesi kacinilmazdir. Bu ytzden yabanci dil sinifina kesinlikle Ttrkce
ve dilbilgisi girmemelidir.

Sonuc olarak; égdrencilerin dilin kurallarini ezber-
ledikleri, sinava dayal bir sistem icinde olmalari
sebebiyle dil 6grenimini gerceklestirirken zorlan-
malari ve dile karsi 6n yargilli davranmalari ya-
dirganmamalidir. Kurumlarin bu sireci ortadan
kaldirmak icin dgrencilere dili dogal sekilde 63-
renmelerini saglayacak ortamlar olusturmalari, dili
etkin sekilde kullanabilecekleri aktivitelerle, dogru
materyalleri ve dijital ortamlari sunmalari gerek-
mektedir. Ogrenciler dogru yonlendirildikleri tak-
dirde aslinda edinmeye calistiklari dil ya da dillerin
zor olmadigini hatta yeni bir dil edinmenin ne ka-
dar keyifli oldugunu, en énemlisi farkli ktltUrlerde-
ki insanlarla iletisim kurmanin hazzini tattiklarinda
kazandiklari donanimin ne kadar degerli oldugu-
nun farkina varacaklar.

Yesim YAVAS P

BiL Egitim Kurumlan °
Yabanci Diller
Egitim Koordinatorii



BiL PDR | LISE 44

BENL!K VE
BENLIK
SAYGISI

Benlik kavramini kisaca tanimlarsak: Benlik sizi siz yapan &zelikler, kisinin nitelikleridir. Kisinin kendi
kafasinda, kendisiyle ilgili ¢cizdigi resimdir. Peki nasil gelisir?

Eric Ericson benlik gelisimini sekiz zaman dilimine bo6lUp, her evrede insanin kazanmasi gereken tecri-
be ve niteliklerden, c6zUlmesi gereken problemlerden bahsetmistir. Her evre kendi icinde iki zit kutba
ayrilir. Bunlar olumlu ve olumsuz olarak kazanilabilecek ézeliklerdir.

Ik olarak benlik giiven ve glivensizlige gdre gelisim gdsterir. Benlik olusumu bebeklik dénemiyle bas-
lar. Bu dénemde bebegin temel ihtiyaclari; uyku, beslenme ve bosaltimdir. Ebeveynler olarak sizler,
bebegdinizin bu ihtiyaclarini zamaninda karsilarsaniz bebeginizin gliven duygusunu gelistirmis olursu-
nuz. Gelisen bu glven duygusu, cocugunuzun ilerleyen yaslarinda hayata bakis acisini etkileyebilecek
kadar 6nemlidir. Bu dénemin olumsuz gecmesi, yani, ihtiyaclarini giderememesi ve glivene dayali
problemler yasamasi, ilerleyen yaslarda ¢cok farkl problemlere yol acabilir. Bunlar; karamsarlik, ice ka-
panik olma ve madde badimhligi seklinde gbzlemlenebilir. Muhakkak olacaktir diyemeyiz tabii ki, ama
ihtimalleri guclendiren bir durumdur.

ikinci evre cocugunuzun 1,5-3 yas araligini kapsar. Cocugunuz 1,5 yasina geldiginde artik tuvalet egiti-

mi almasi gereken bir ddneme girecektir. Bu dénemi de

Dinlemek igin
QR kodu okutunuz

kritik yapan tuvalet egitimidir. Cocugu korkutan, tehdit
eden, asiri baskici bir tuvalet egitimi dogru bir egitim
dedildir. Bununla birlikte, asiri koruyucu davranislar da
cocuklarin kendi davranislarini, kendi istegiyle kontrol
etmesini engeller. Anne-babalarin bu gibi hatali davra-

& * nislari, cocugun ileride utangac ve stipheci bir yetiskin

olmasina yol acabilir. Yetiskin insanlarda gérdigimuz
kompleksler bu evrenin olumsuz gecmesinden kay-
naklanir. Ornek olarak; insanlara sipheci gdzle bakan,
kullanildigini veya yénetildigini distinen, mikemmeli-
yetci ve kuralci davranan Kisileri gosterebiliriz. Peki tam
tersi durumda ne olur? Yani bu dénemde olumlu bir
cocukluk yasantisi gecirilirse ne olur? Cocuk, dzerklik
duygusunu ve kendi dézerkligini kendisinin denetledigi-
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ni hissedebilirse, bu hususta aileden olumlu destek ve
motivasyon alabilirse ilerleyen yaslarda glven duyan,
saygl duyan ve adil davranan bir yetiskine ddnusebilir.
Uclinc evre, 3 ile 5 yas araliginda gerceklesir. Co-
cugunuz artik 3 yasina geldiginde kendi cinselligini
kesfetmeye baslayacaktir. Dédnemin en belirgin 6zel-
liklerinden biri cinsel konulara olan meraktir. Eger aile
bilin¢csiz bir aileyse ¢cocugunu ahlaksizlikla suclayabi-

lir. Ve bu durum cocugun ileri dénemlerde baskalari- \[ | \l»

nin hayat goérdsine saygisi olmayan, cevresindekileri & \//
kendi gorUslerine uygun davranmaya zorlayan, ego- 4

su yUksek yetiskinlere doénusturebilir. Eger bu dénem -
olumlu atlatilirsa, cocugunuz, karsisindakine sayagil, V
sorumluluk sahibi bir bireye déntsur.

Son olarak; cocuklugun son evresi 5-11 yas aralidina
geldigimizde ise, bu dénem sosyal iliskilerin gelistidi,
6grenme slreclerine artik Gretme slreclerinin eklendigi dénemdir. Basarma duygusunun en ¢ok haz
verdigdi ve en cok ihtiya¢c duyuldugu dénemlerden biridir. Bu dénemi basarili geciren cocuklar asagilik
kompleksleri gelistirmeden, kendileriyle barisik ve yeterlilik duygusu icerisinde olurlar. Tam tersi durum-
da ise 6rnegdin okulda basarisizlik yasanirsa kendilerini yetersiz bireyler olarak gdrebilirler.

Benlik saygisina gececek olursak: Sizin kendi benliginizi begenmeniz ya da begenmemeniz benlik say-
gisi kavramini ortaya cikartir.

Yani, kendinize bakip dederlendirerek ulastiginiz benliginiz, kendinizi degerli bulup bulmamaniz, kendi-
nize karsl begeninizin olmasi ya da olmamasi, kendinizi onaylamaniz gibi faktérler bize benlik saygisini
verir.

Peki benlik saygisini nasil dlceriz? Bunun icin hazirlanmis élcekler bulunur ve alanda uzman kisiler ta-
rafindan uygulanir. Peki simdi her seyden badimsiz olarak burada benlik saygimi 6élcebilir miyim? Her
insanin ideal olarak gérdigu, olmasini istedidi ya da nasil olmasi gerektigine dair bir benlik distincesi
vardir. Buna ideal benlik denir. Bir de simdi var olan 6zelliklerimiz, niteligimiz ve yeteneklerimiz yani
kendimizle ilgili disindigimiiz, imajimiz vardir bu da gercek benligimizdir. iste tam burada bahsetti-
gimiz ideal olan benligimizle gercek benligimiz eger uyum icindeyse benlik saygimiz yiksek olacaktir.
Tam tersi durumda ise benlik saygimiz disuk olacaktir.

Benlik saygisini daha da somutlastirmak icin Schiraldi’nin 12 yargidan olusan benlik saygisi dlcegini or-
nek olarak gdsterebiliriz. Mesela;

« lyi yasamak icin gerekli nitelikleri tasiyorum.

* Aynada kendime baktigimda, icimi iyi duygular kapliyor.

» Kendime gulip, kendimle dalga gecebilirim.

» Kendimi sevmem icin baskalarinca kabul gérmem sart degil.

* Kendimi gelistirme bicimimden memnunum.

* Baska biri olmak yerine kendim olmak benim icin daha édnemlidir.
gibi kendinize sordugunuz bu yargilara verdiginiz cevaplar benlik sayginizin élctsini bize verir.

Benlik ve benlik saygisinin gelismesinde ebeveynlere blyitk gdrevler dismektedir. Anne babalar 6nce-
likle cocuklarini tanimali, onlarin ilgi, yetenek, kapasite ve isteklerini bilmeli ve bu dogrultuda yoénlen-
dirmeye calismalidirlar. Clinki cocugun benlik saygisi blytk dlctide anne baba tarafindan sekillendirilir,
yetiskinligine yansir.

BERRA TURKOGLU
Rehber Ogretmen
Trabzon BiL Koleji
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